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हृठयोग-एक एेतिहासिक परिप्रेक्ष्य 
एवं 
हठयोगप्रदीपिका 
-- सुरेन्द्र कुमार शर्मा 


हठ्योग--भ्रात्मस्थिति रूप परम स्वरूप को 
प्राप्त करने के लिए भारत की प्राचीनतम साधना- 
पथ का प्रतिनिधित्व करता टै । इसी कारण 
भारतीय ददंन परम्परा में इसका प्रपना विशिष्ट 
स्थान दहै रकर्योकि कायाघट के हख्योगाग्नि मे तापन 
को परमडिवरूप जल की प्राप्ति का साधन माना 
गयाहै। इसी यौगिक प्रक्रिया के विभिन्न पक्षों 
(षट्‌ कमं, रसन, प्राणायाम, मुद्रा मरौर कुण्डलिनी- 
जागरण इत्यादि) का विरद विइलेषरण हर्योग- 
प्रदीपिका का विषय है । प्रस्तुत पुस्तक महायोग 
ग्रौर उसके विभिन्न पहलुश्नों पर प्रकाश डालते हुए 
हठयोगसम्बन्धी श्रान्तिं को निरस्त करने का 
प्रयास है । हठयोग के घटक तत्त्वो का पर्यालोचन 
तथा मूल ग्रन्थ को उपस्थापित करने से पूवं इस पर 
विकासात्मक ष्टि से प्रकाश डाला गया. है । 


मूल्य य ०1.9.99 
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गृहस्थानां सहस्र ण॒ वानप्रस्थशतेन च । 
ब्रह्मचारिसह्स्रंण योगामभ्यासी विशिष्यते ॥ 


(ब्रह्माण्ड पुराण) 


ज्ञाननिष्ठो विरक्तो वा धमेज्ञोऽपि जितेन्द्रियः । 
विना योगेन देवोऽपि न मोक्षं लभते भरिये॥ 
(भगवान्‌ शङ्कुर) 































की ` "(0 \ "4" + 0 नि 
। । ॥ । ॥ ॥, 
1 ॥ ४) ४ # । 1४/44 ६ ५) १ ^ 0 
1. । 


१। 


[९ । $ । क (4 # भ # 
॥ १) ५५१ १. (५ 1४ 
# १ + १) व ५ # ति ॥ 

1 १ १५ 149 

"" वी 


| 


क ` कीक [+ निक 
॥ ~ मिक पिगान्नाषा 7 ऊः. 
(४ (पिभ र्ण | 


4 १४४ | भ ४) 4 91 7१6. `") |] । १.59 १) १1 
॥॥ ति). + फ क 5 निनि गर 
क, + 














पुरोवाक्‌ 


संस्कृत वाङ्मय विशाल होने के साथ ही साथ इतना विविधै कि इसमे न केवल 
मानव जीवन अपितु स्थावर जद्धमात्मक इस विर्व का कोई भी अद्घ इसके विवेचन 
से वञ्चित नहीं रहा है । इसके महनीय कलेवर में विकसित विद्याओं एवं कलाओं की 
सख्या अपरिगणनीय हे । जीवन को बहुत सूक्ष्मता से देखने, समभने एवं उसको यथा- 
सम्भव परिपुणं बनाने के लिए प्राचीन भारतीय मनीषियों का योगदान सर्वथा अक्षुण्ण 
हे। विद्याओं एवं कलाओं की विविधता में भी एकसूत्रता पाई जातीहै ओौर वहहै 
अध्यात्मप्रवणता जहां आकरही सभी स्रोतों का पर्यवसान होता है। सबका परम लक्ष्य 
यहीहैकिहम कौनरहै, हमारा स्वाथं ओर परमाथ क्यारहै तथा उनकी प्राप्ति हम किस 
प्रकार कर सक्ते हे । 

भारतीय वाङ्मय एक वृक्ष के समान है जिसके मूलतो वेदहं तथा व्याकरण एवं 
धमे, अर्थं, कामादि विषयक शास्त्र शाखा प्रशाखाएँ तथा पत्र-पुष्प है, पर इसका फल तो 
दशन शास्त्रही है । इस शास्त्र की दो मूख्य प्रवृत्तियां हैँ सांख्य ओर योग । संख्या चर्चा 
विचारण की व्युत्पत्ति से सांख्य पद सिद्धान्त पक्ष को निरूपित करता हतो युज्यते 
अनुभवपथ समानीयते अनेन' की व्युत्पत्तिसे योगका अभिप्रायज्ञान का अनुभवात्मक 
अनुष्ठान ही है । वस्तुतः सांख्य ओर योगये दोनों ही एक ही सिक्केके दो पहलुओं की 
तरह दानिक तत्त्वों के दो अनिवायं पक्ष हैँ जिनके बिना दशंन कौ दृश्यते अनेन कौ 
व्युत्पत्ति समुचित नहीं बनती । 

योग को महि पतञ्जलि ने चित्त की वृत्तियों का निरोध कहा है, जिसे गीतामें 
दुनिग्रह एवं सुदृष्कर माना है । किन्तु वहीं यह बताया गया है कि इन्द्रियनिग्रहके दवारा 
मनोनिग्रह सर्वथा सरलहोजाताहै। इसीकोयोग कौ परम्परामेंहव्योग कहते हैँ! 
जिसमें विविध मृद्राओं एवं आसनो के दारा इन्द्रियों पर विजय प्राप्त करके चित्त की 
वृत्तियों का आनायास निरोध सम्पादित हौ जाता है । यहां यह्‌ बात बताना नितराम 
आवर्यक है कि हस्योग का भी लक्ष्य अन्य दशेनों कौ ही भांति आत्मसाक्षात्कारहीदहै 
निसकी चरम परिणति मोक्षमें होती है । 

















(511) 

अपने अन्तेवासी सृरेन्रकुमार शर्मा की कृति हव्योग एक एेतिहासिक परिप्रेक्ष्य 
एवं हठयोग प्रदीपिका को स्थालीपुलाकन्याय से ही अवलोकन कर मुभ प्रसन्नता हद्‌ दै 
कि ग्रन्थकार ने हठयोग की उपर्युक्त चेतना को आत्मसात्‌ कर प्रस्तुत ग्रन्थ में उसका 
सम्यक्‌ निर्वाह किया है । हठ्योग के इतिहास का विवेचन अपने आप में एक बहुत ही 
जटिल कार्य है क्योकि उसके सूत्र विविध एवं परस्पर विरुद्ध परम्पराओं मेँ उलभ पड़ 
है जिन्हे सुलाकर एकरूपतामे लाना ही परमइलाघ्य कायं है जिसे यहां कुशलता- 
पूर्वक सम्पन्न किया गया है । साथ दही हठयोगप्रदीपिका को आधार बनाकर कतिपय 
उत्कृष्ट आसनं, मुद्राओं ओौर प्राणायाम कै प्रकारं का सुस्पष्ट एवं प्रामाणिक निरूपण 
किया गया हे । 

अन्त मेँ नादानुसन्धान सहित समाधि की अवस्था का निरूपण भी यहां सुबोध 
हली में हआ है । इन सवके प्रायोगिक दिग्दशंन हेतु आयुवंद के ग्रन्थों के समुद्धरण कृति 
की महत्ता को ओर उत्कृष्ट वना देते हैँ । अपनी प्रथम रचना में ही इतनी सफलता के 
लिए म सुरेन्द्र को बधाई देना चाहता हूं ओर कामना करना चाहताहूंकिवे निरन्तर 
एक के वाद एक ग्रन्थ के प्रणयन में लगे रहे तथा इस क्षेत्र मे यशस्वी हों । 


डा० ब्रजमोहन चतुर्वेदी 

एम ० ए०, पी-एच० डी ०, डी ° लिट्‌ ०, 
प्रोफेसर संस्केत-विभाग 

दिल्ली विङइवविद्यालय, दिल्ली-¶ 














मूमिका 


सप्त सिन्धु के निवासी प्राचीन च्षियों व मुनियों की ज्ञानवधैक, उवैर एवं 
कल्पना विचार प्रधान ऋतम्भरा प्रज्ञा ने जिस ज्ञानाजेन की प्रशस्त परम्परा का परिवधेन 
कर एकं एसे दशंनाङ्कुर को मानव मानस भूमि पर प्रतिष्ठापित किया, जो कालान्तर में 
विभिन्न धमं शाखाओं एवं साम्प्रदायिक पत्रों से युक्त महान्‌ दशेन वृक्षक रूपमें 
उप्थापित हुआ, फलस्वरूप समस्त मानव जन को जिससे आध्यात्मिक फल प्राप्त 
हुभा । 


इस प्रकार की विभिन्न मत्यं कत्पना अभौतक सत्तासे सम्बद्ध होकर एक 
नवीन मागं कीओर अग्रसर हुई, जिसे अखण्ड सत्ताके नामसे अभिहित करते भौर 
इसकी प्राप्तिही मानव जीवन की उदात्त भावना का चरम एवं अन्तिम लक्ष्य है, क्योकि 
क्लेशमय भौतिक सत्ता से आत्यन्तिक दुःखनिवृत्तिका एकमात्र उपाय यही है । ददन 
राब्द के मूल में भी यही सिद्धान्त दुष्टिगत होता है । 'दशेन' का व्युत्पत्ति-लम्य अथं है-- 
दुर्यते अनेन इति दशं नम्‌ । क्या ? अखण्ड तत्त्व का वास्तविक तात्त्विक स्वरूप । अथात्‌ 
लक्ष्य प्राप्ति ही मोक्ष का नामान्तर है तच्च्युति-- 


पुनरपि जननं पुनरपि सरणं पुनरपि जननीजठरे शयनम्‌ । 


संसृति का मुख्यहेतु है । अत एव सिसृक्षा से उत्पन्न त्रिगुणात्मक (““जगदाभासः') 
असत्य अथवा प्रातिभासिक सिद्ध नहीं क्रिया जा सकता । यह्‌ माया नामक एक सामान्य 
वस्तुक द्रव्यसे बनाहै, जो बादमें भिन्न प्रकार के सत्त्व, रजस्‌ एवं तमस्‌ नामक कायं 
करते हुए अनुमान किया जाता है । माया तत्तव समग्र कर्मो का कोष है) ।" माया का यथार्थं 
ज्ञान ददन काध्येयहै। क्योकि “प्राचीन भारत में पूणेत्व के अन्वेषण के परिणापस्वरूप 
दैत तथा अनैकान्तिक दृष्टियों के साथ-साथ अद्रंत-दुष्टिका भी विकास हुआ था। दाश 
निक विचारके क्रम विकासकी दृष्टि से वैदिक संहिता तथा उपनिषदों का अद्रैतवाद 


1. भारतीय दज्ञेन का इतिहास-भाग पञ्चम, पृ०-30 

















(भ) 
यदि छोड भी दिया जाय, तो भी बहुसंख्यक दाशेनिक समीक्षकों मे अद्रंत-चिन्तन कां 
प्रभाव दिखाई देता है। प्राचीन मीमांसा शास्त्रों मे जिस प्रकार अद्रेत-तत्त्व का अनुसन्धान 
मिलता है, वह शाङ्करमत से अत्यन्त प्राचीन है । भत्त.हरि तथा मण्डनमिश्च का ब्रह्मवाद 
आचार्यं शंकर-प्रचारित अद्ैत से भिन्नहोने पर भी, अद्रेतवादहीहै। प्राचीनकाल में 
शब्दाद्र॑तवाद का विद्रत्समाज में अत्यधिक प्रचार रहा। जयन्त की न्यायमञ्जरी मे, शान्त- 
रक्षित तथा कमलरील के तत्त्वसंग्रह॒ तथा उसकी टीका मे, जनसादहित्य मे, सोमानन्द 
तथा उत्पलाचार्यं कौ शिवदुष्टि ओर उसकी टीका आदि ग्रन्थों मे, पूवेपक्षकेखूपमेंइस 
मत की चर्चा की गई टहै। बौद्ध-दारंनिक समाजमें योगाचार-मत अद्र॑तवादहै ओर 
माध्यमिक मतमभी उसी प्रकारका रहै, उनमें एक है विज्ञानाद्रंतवाद ओौर दूसरा दहै 
दृन्याद्रैतवाद । प्रसिद्धिहै करि कालक्रमसे बुद्ध का नाम भी (अदयवादी' पड़ गया था। 
नैयायिकं के अद्रेतवादीन होने पर भी नैयायिकशिरोमणि उदयनाचायं ने आत्मतत्त्व 
विवेक में अद्वैतवाद के ऊपर विहेष श्रद्धा प्रकटकीहै। दोव तथा शाक्त आगमोंमे भी 
अद्वैत की महिमा ही घोषित हुईहै। इन्हें तान्त्रिक अद्रैतवाद कटा जा सक्ता है। 
ईरवरादयवाद प्रत्यभिज्ञा तथा स्पन्द-साहित्य के माध्यम से प्रचारित हुआथा।'*" 
 अद्रैतवाद विभिन्न प्रकारका होने पर भी, सूक्ष्म दुष्टि से देखने पर प्रतीतहोताहै कि 
इन सव मे किसी-न-किसी अंश मे सोपान-परम्परागत एक क्रम विद्यमान दहै।' इसी 
प्रकार विभिन्न दाशेनिक सिद्धान्तो में योग परक वंचिव्य दष्टिगत होने पर भी मूलतः 
एवं विदेष रूप से अन्तनिहित एक ही तत्व का बोध होता है भौर उसी महायोग के चार 
प्रमुख अङ्खों (मन्त्र, लय, हठ गौर राज) का विवेचन योग-शास्त्रों में किया गयाहे। 
महायोग के उपयुक्त अद्धो मे क्रमशः श्रेष्ठता को प्राप्त कर अन्तिम योग राज- 

योग ही उत्तमोत्तम है तथा इसके तीन प्रकार- (सांख्य, तारक ओर अमनस्क) निदिष्ट 
है । पच्चीस तत्वों का ज्ञान सांख्य, बहिरमृद्रा का ज्ञान तारक ओौर अन्तमुद्रा के परिज्ञान 
से अमनस्क योगहोतादै। इस प्रकार सांख्यसे तारक ओर तारक से अमनस्क योग 
श्रेष्ठ है ।2 परन्तु तत्त्व री दृष्टि से शिवयोग ओर राजयोग एक हीदँ ओर साधकोंका 

1. तान्तिक वाङ्मय मे शाक्त दष्टि--डा० गोपीनाथ कविराज, पृ०-1-2, विहार 

राष्टूभाषा परिषद्‌, सन्‌-1978 
2. मन्त्रो लयो हठो राजां चेति योगारचतुविघाः । 1/4 

उत्त रोत्तरवंशिष्ट्यादयोगारइचत्वार एव हि । 

तेष्वेक एव मूख्योऽसौ राजयोगोत्तमोत्तमः ॥ 


सोऽपि त्रिधा भवेत्सांस्यस्तारकश्चामना इति । 
पञ्चविरातितत्त्वानां ज्ञानं यत्सांख्यमुच्यते ॥। 


बहिमु द्रापरिज्ञानाद्योगस्तारक उच्यते । 
अन्तमृद्रापरिज्ञानादमनस्क इतीरितः ॥ 


रलाध्यः सांख्यात्तारकोऽयममनस्कोऽपि तारकात्‌ । 
राजत्वात्सवेयोगानां राजयोग इति स्मृतः ॥ 1/9-12 
शिवयोगदीपिका, आनन्दाश्रमसंस्कृतग्रन्थावलिः । ग्रन्था _्ु-139, सन्‌-1978 
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(भ) 
साध्य शिवयोग तथा उसका साधन हुव्योग कहलाता है । योग (योगाङ्धप्रक्रिया) से 


ज्ञान ओर ज्ञान से योग (समाधि) प्रवतित होताहै तथा बुद्धिमान्‌ पुरुष को इन दोनों को 
सिद्धि हेतु शरीर की रक्षाकरनी चाहिये । महाकवि कालिदास के अनुसार भी-- 


शरीरमाद्यं खलु घमंसाधनम्‌ । 


अतएव शरीर को कफ रहित एवं सुस्थयं हेतु हव्योग का ही अवलम्बन करना 
चाहिये, क्योकि रारीरियों का कफ केवल हुव्योग द्वारा ही नष्ट होताहै।" 


इस प्रकार की प्राचीन भावाभिव्यक्तियों पर अन्वेषकों का दृष्टिपात क्यों नहीं 
हंआ यह्‌ अपने आपमें एक रहस्यही तो है । विचारकों की दृष्टि से प्राचीन हव्योग 
वास्तव में अस्पृष्ट है। जबकि हठ्योग का प्रचलन तान्त्रिक प्रन्थों के प्रणयन से कई 
शतान्दी पूवे था एेसा कहना अतिशयोक्ति पूणं नहीं क्योंकि यह्‌ सर्वविदित है कि प्रत्येक 
सिद्धको सवंप्रथम हस्योग का अभ्यास करना चाहिए मथवा हठ्योग का अभ्यास उसे 
तब करना चाहिये जबकि वहु अन्य साधनों से अपने लक्ष्य कोप्राप्तन कर सकता हो, 
इसलिए सुस्पष्ट है कि तन्न वहां से प्रारम्भ होते है, जहाँ हठ्योग समाप्त होता है 
(प्रकृत्‌ शब्द हठयोग की प्राचीनता के द्योतक है) । 


वस्तुतः तात्पयं यह्‌ है कि तन्त्र के भव्य भवन के निर्माण में हव्योग ने सबल नींव 
प्रदान को तथा इसी भवन की प्रशंसा में प्राचीन आचार्यो ने करई म्रन्थोंका प्रणयन तो 
किया लेकिन इसके मूल कारण हव्योग के यथार्थं स्वरूप की उपेक्षा के साथ । जिसके 
फलस्वरूप विभिन्न दशंनों कौ विविध विष्लेषणात्मक असङ्घतियों मे घृष्ट होता हुआ 
प्राचीन हव्योग का यथाथं स्वरूप अपनी मूलस्थिति से अपश्रष्ट होता रहा । अनेक साम्प्र- 
दायिक आचार्यो ने हव्योग निदिष्ट विशिष्ट मुद्राओं के वास्तविक स्वरूप को विकृत कर 
मुद्रा, मेथुन इत्यादि जैसे गहित अर्थो में उपस्थापित किया । इन परिस्थितियों मे जबकि 
हठयोग दशन सूयं को सघन प्रतिक्रिया मेघ ने आच्छन्न कर लियाथाकितभी आदि 
दाकराचाये जसे अद्वितीय, महिमा एवं प्रतिभाशाली व्यक्ितत्वयुक्त गोरक्षनाथ रूप 
चन्दनानिल का आविभवि हुआ जिसके तीव्र वेग ने उस असामयिक ददिन को दिग्लीन 


1. शरीरं कफनारेन सुस्थंर्यं याति निरिचतम्‌ । 
सकफो हस्योगेन विनयति शरीरिणाम्‌ ॥ शिवयोगप्रदीपिका--2/3 
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केर दिया तथा उसकी सुगन्ध केवल इस मत्यंभूमि पर ही नहीं प्रत्युत इस विज्ञान प्रधान 
युगमेंभी श्री दिव के मस्तकस्थ चन्द्रमण्डल पर विराजित हुई,“ क्योकि उसने सभी धर्मों 
का समन्वय 36 तत्त्वो में कर, पञ्चभूत निमित इस देह में इतने देवी-देवताओं का वास 
दिखाकर सम्पूणं ब्रह्माण्ड को इस प्रकार से पिण्डस्थं कर दिया कि कायज्ञान एक एेसे 
चरमविन्दुको प्राप्तकर गया जो स्वयं सिद्धियों से युक्त, अत्यन्त गूढ़ ओर रहस्यमय 
था! उनकी रचनाओं पर वेद ओर उपनिषदों के तात््विक विचारों, बौद्ध, सांख्य, योग, 
तन्त्र, अद्वैत, दै ताद्रेत तथा कद्मीर शैव सम्प्रदाय के मूल तत्त्वों का प्रभाव किसी-न-किसी 
रूप मे परिलक्षित होता है। दशन प्रधान म्रन्थ "सिद्धसिद्धान्तपद्धति' मे परमशिव का 
ज्ञान बुद्धि ज्ञान से भिन्न व समस्त मानवजन के वाह्य एवं आन्तरिक अनुभूति का एक- 
मात्र आधार है। 

इन्हीं मूलभूत सिद्धान्तो के प्रचार ओौर प्रसार का मुख्यतम श्रेय आगे चलकर 
श्री स्वात्माराम योगीन्द्र प्रणीत हव्योगप्रदीपिका कोजाताहै. क्योकि उन्होने गोरक्ष- 
नाथके मूल सिद्धान्त (सम्पूणं ब्रह्माण्ड की शरीर में विद्यमानता) को चरिताथं करनेके 
उहेश्य से काया योग साधना पद्धति का अवलम्बन कर, उससे प्राप्त म॒क्तिका संचार 
किया । ““मुक्ताई से अपने उपदेश में अल्लम प्रभु कहते हँ किं जिस प्रकार एक दूध पीते 
बालक को्माँके दूध से छृडाकर अनेक प्रकार के भोजनं दिए जाते, उसी प्रकार 
वास्तविक शिक्षक, भक्तको बाह्य प्रकारकी पूजामे ध्यानकैन्द्रित करने की रिक्षा 
देता है तथा बाद में उनको छृडवा देता है, जिससे अन्त मे वह्‌ सव प्रकार कै कतंब्यो से 
विरक्त हो जाता है तथा सत्य-ज्ञान प्राप्त करता है.जिससे उसके सन कमं नष्ट हौ जाते 
है । यहाँ अध्ययन तथा व्याख्यान का यथेष्ट उपयीग नहीं परन्तु सवका शिव से तादाम्य 
का साक्षात्कार करना आवश्यक है ।'1 अतएव यह्‌ सुस्पष्ट है कि हव्योग साधना पद्धति 
का मुख्यतम उदेश्य मुक्ति है एेसा महान्‌ हव्योगी अल्लम प्रभुने भी स्वीकार किया है 
तथा इसी तत्तव की उद्घोषणा करते हुए स्वयं हव्योगप्रदीपिकाकार कहते हँ कि जव तक 
ध्यान में परम-तत्व सहज रूप से नहीं आता, तब तक ज्ञान का उपदेश केवल आलाप 
मात्रहै। इस प्रकार परम साध्यके साधनाद्धं का युक्तिपूणं वणन हठयोगप्रदीपिका 
मे परिलक्षित होता हे । 

इस प्रसङ्ख में यह कथन असङ्खत नहीं कि प्रस्तुत ग्रन्थ मेंहव्योग के सभी अंगों 
(विङेष रूप से प्राणायाम) का सविस्तर एवं सुस्पष्ट वर्णन किया गया है, क्योकि प्राणा- 
याम इवास की वह साधन क्रिया है जिसके द्वारा साध्यद्रय सिद्ध होते है । प्रथम असाध्य 
रोगों का नाय एवं द्वितीय कुण्डलिनी शक्ति जागरण द्वारा मूकति। प्राणायाम सम्बन्धी 


# चन्द्रमा पर्‌ किए गए सफल प्राणायाम प्रयोग । 

1. प्रभु लिङ्ग लीला, पृ०-57-58, भारतीय दश्लेन का इतिहास, भाग-5, एस ° एन° 
दास गुप्ता, पृ०-51 

2, हव्योगप्रदीपिका-- 4/1 13 


का = 


धि व वा: 


~> ०० -न 


(7) 

विवेचनान्तगेत यह बताना अत्यावश्यक हो जाता है कि प्राणायाम का प्रयोग अत्यन्त 
प्राचीन एवं पाएचात्य जगत्में भी प्रचलित था।1 

प्रस्तुत ग्रन्थ मे हव्योगप्रदीपिका के तुलनात्मकाध्ययनाभावाभाव व सिद्धासन 
ओर प्राणायाम को अत्यधिक स्पष्ट करने के उदेश्य से चित्र भी उपस्थापित कयि गएुरह। 
सिद्धासन की महत्ताको हस्योगमार्गनुगामी आचार्योँनेही नहीं अपितु अद्धेतवाद के 
प्रचारक श्री आदिशङ्कुराचाययने भी स्वीकार करते हुए कहा है कि--जिस (आसन) में 
सुखपूवेक, अविच्छिन्न ब्रह्मचिन्तन हो, उसे ही आसन जानो तथा अन्य केवल सुखनाश्क 
ही दहै। जो समस्त भूतो का आदिकारण, विश्व का अविनाशी अधिष्ठान ओर जिसमें 
ब्रह्मवेत्ता स्थित रहते हँ उसे सिद्धासन अथवा सिद्धो का आश्रय कहते हैँ ।२ 


प्रकृत ग्रन्थ सामान्य ज्ञान विवेचन के अतिरिक्त शोधके उदेदयसेभी लिखा 
गया है । प्रेरणा स्रोत विषयक प्रसद्धमें सवप्रथमर्मैँ यह बताना चाहंगा कि सन्‌ 1981- 
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2. सुखेनैव भवेद्यस्मिन्नजघः ब्रह्मचिन्तनम्‌ । 
आसनं तद्िजानीयान्नेतरत्‌ सुखनाशनम्‌ ॥ 
सिद्धं यत्‌ सवेभूतादि विद्वाधिष्ठानमव्ययम्‌ । 
यस्मिन्‌ सिद्धाः समाविष्टास्तद्रे सिद्धासनं विदुः।। अपरोक्षानुभूति--112, 113 
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82 मे अपर्णा श्राश्रम मानतलाई से योगरिक्ना प्राप्त कर, मानव जीवनम योग के महत्त्व 
का बोध हुआ । परिणामस्वरूप यह्‌ निचय किया कि भविष्य मे योगपरक विशेषानु- 
सन्धानिकाध्ययन एवं आश्वम में दिये गये उपदेशानुसार योग काप्रचार एवंप्रसार का 

भरसक प्रयत्न करना चाहिये । इसके लिए म वरहा के समस्त शिक्षकोंका आभारी दहं) 
सहायक ग्रन्थों के सम्बन्ध मे (प्राणायाम के चित्र हेतु) कल्याण का योगाङ्धु तथा कंवल्य 
घाम की हटप्रदीपिका ने समय-समय पर मेरा दिला निदश्च किया। 

श्रद्धेय गुरुवर प्रो ° ब्रजमोहन चतुवंदी संस्कृत विभाग, दिल्ली विइवविद्यालय का 
मै अत्यन्त ऋणी एवं कृतज्ञता का पात्र हूँ जिन्होंने हव्योगप्रदीपिका की अतिप्राचीन टीका 
उपलब्ध कराई तथा स्वयं अत्यन्त व्यस्त होने पर भी अपने अमूल्य विचारोंद्वारामेरा 
दिशा निदशन किया । 

मै अपने लघु शोध निदेशक पूज्य गुरु रीडर डा० बलदेवराज शमां संस्कृत 
विभाग, दिल्ली विइवविद्यालय के प्रति हृदय से कृतज्ञता व्यक्त करता हं जिन्होंने समया- 
भाव होनेपर भी मेरी सहायता की । पुस्तक का शुद्ध व परिमाजित रूप उन्हीं के अथक 
प्रयास असीम कृपा व मगाधप्यारकाही फलहै। 


प्राणायाम के बाहरी चित्र हेतु मित्र सुरेन्द्र सिह नेजो मेरी मदद की वह्‌ भकथ- 
नीयहै। इस विषयमेंर्म कुमारी किरणशर्मा का ऋणी हूं । दिल्ली विरवविद्यालय के 
पुस्तकालय में कायंरत श्री कल्याण सहु, श्रीहरमन्दिर पाल, श्री रघुबीर सह्‌ ओौर 
श्री बनवारी लाल कार्म अत्यन्त आभारी हं वयोकि इनके अथक प्रयासोंकेकारणदही 
मुद्ध सहायक ग्रन्थों की उपलब्धि हो सकी। प्रकाशक श्वी ष्यामलाल मलहोत्रा 
(प्रोपराइटर, ईस्टनं बुक लिक) काभी मँ जाभारी हुं जिन्होने अल्प समयमें 
ही इस ्र॑थको प्रकाशित करने कीकृपाकीटहै। इस पुस्तकके निर्माण एवं प्रकाशनमें 
मित्रवर श्री हरीश कौशिक, श्वी भगवती प्रसाद, श्री रमणकुमार तथा श्री रमाकान्त 
तिवारी आदि मित्रों कामँ हूदयसे आभार व्यक्त करता हं क्योकि इनके सतत सहयोग 
व प्रोत्साहन के हारा ही यह्‌ कायं पूणे हो रहा है । 
अन्त मे केवल यही कटना चाहूंगा कि-- 
यदत्र सौष्ठवं किञ्चित्तदगुरोरेव मे नहि । 
यदत्रासौष्ठवं क्रिड्चित्तनममेव गुरोनंहि ॥ 


-- सुरेन्द्र कुमार शर्मा 
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अध्याय 1 


हठ्योग--एक एतिहासिक परि प्रक्ष्य 


दशेन परम्परा के सन्दभे में भारतीय दशन प्रारम्भसे ही आस्तिक एवं नास्तिकः 
रूपी दो विचारप्रधान धाराओं मे विभक्त रहा है । जहां एक ओर नास्तिक शब्द रूपी 
मणिमुकुट धारण करनेवाले जेन, बौद्ध ओर चार्वाक प्रभृति दशेनों ने अपनी तकपणं शली 
से यह सिद्ध करने का प्रयासकियाकि हम सव उस ईश्वर की देन नहीं, वहीं दूसरी ओर 
ईरव रीयसत्ताविषयक ज्ञानाऽमृतरस की गागर को धारण करने वाले ` वेदान्तः: न्यायं 
वेशेषिक, अर्वाचीन सांख्य ओौर योग प्रमृति आस्तिक दर्शनों ने अपनी वाण सदुश 
अकाट्य लेखनी कौ जिह्वासे प्रस्फ्टित तर्को से यहसिद्धकियाहै कि हुम सब निरीह 
प्राणी ईङ्वर की देन तथा उसीके वशीभूत केवल कष्पुतली मात्रहीरहैँ। इसी कारण 
से अनुप्रेरित इन आस्तिक दशेनों का भारतीय दशंन साहित्य में ही नहीं अपितु समस्त 
विश्व दशंन साहित्य मेँ अनूठा एवं विशिष्ट योगदान रहा है, जिनमें योगदशंन का अपना 
अलग एवं उच्चतम स्थान हे, क्योकि योगदशेन में निर्दिष्ट ऋतम्भरा प्रज्ञाके द्वारा ही 
प्राचीन भारतीय मनीषियों को वैदिक मन्तो का बोध हभ था} 

योग दशेन में प्रतिपाद्य योग'का वणन आस्तिक, नास्तिक एवं अन्य सं्कृत 
साहित्य के ग्रन्थो मेँ बहुलता से प्राप्त किया जा सकता है। जहाँ वैदिक विचारधारामें 
इसका अथं संयोग हेतु हुआ है, गणित शास्त्रम इसका अर्थं भिलाना द्ष्टिगोचर होता 
है । वैयाकरण दृष्टिकोण के अनुसार योग शब्द युज्यते अनेन इस व्युत्पत्ति के अनुसार 


1. आस्तिक शब्द भारतीय दशंन परम्परामेंवेदोंकी प्रामाणिकता मानने वालों के 
लिए प्रयुक्त हुआ है ओर जो वेदों की प्रामाणिकताम विश्वास नहीं करते वे नास्तिक 
कहलाते है, क्योकि वेद ईर्वरवादी ग्रन्थ है, इसलिए कालान्तर मे आस्तिकं शाब्द 
ईरवर में विवास करने वालो के लिए तथा जो ईइवर मे विश्वास नहीं करते उनके 
लिए नास्तिक शब्द का प्रयोग होने लगा । 

2. (क) सतो बन्धुमसति निरविन्दन्‌ हृदि प्रतीष्या कवयो मनीषा । 
| . | तग्वेद-10/129/4 
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"युजिर्‌ योगे' धातु से करण अथेमे घन्‌ प्रत्यय करके वनाहै, जिसका अथं संयुक्त हीना 
अथवा मिलाना है। पातञ्जल योगदशेन में “युज्‌ समाधौ घातु से निष्पन्न योगपद 
का उल्लेख किया गया है, किन्तु भाष्यकार भगवान्‌ व्यास के मन्तव्यानुसार योग एवं 
समाधि पर्यायवाची हैं ।1 


योग शब्द की व्युत्पत्ति --इस प्रकार शुद्ध तकं कौ कसौटी पर परखने से यह्‌ प्रतीत 
होता है कि 'योग' शब्द नाना प्रकारके व्यापक अर्थो में प्रयुक्त हुआ हे ।~ फिर भी इसका 
जो आध्यात्मिक अथं है उसमें प्रकार भेदहोनेपर भीकुछअंशमें मूलतः सामञ्जस्य 
प्राप्त होता है उसे जीवात्मा ओौर परमात्मा का संयोग, प्राण ओर अपान का संयोग, 





(ख) ते ध्यानयोगानुगता अपश्यन्‌ 
देवात्मदक्ति स्वगुणेनिगृढाम्‌ । 
यः कारणानि निखिलानि तानि 
कालात्मयुक्तान्यधितिष्ठत्येकः ॥ द्वेताङवतरोपनिषद्‌--1/3 
1. (क) व्यास माष्य,पु०. 1 
(ख) योगः समाधि, पृ०. 3 


2, “योगः--1 सम्बन्धः। 2 (क) समुदायङब्दस्य अवयवशक्तिः (तण्दी०) (नील9 
4 पृ०३1) (सि चण० 4.31) । यथा पाचकादिपदेषु योगः अव्र च पाचकादिपदात्‌ 
पचति इति व्धुत्पत्या पाककर्ता बुद्धयते इति वोध्यम्‌ । अत्र योगबलं समाख्या इति 
मीमांसका वदन्ति (वाच०) । (ख) वंयाकरणास्तु शास्त्रकल्पितावयवाथमात्रवोघ- 
प्रयोजको योगः (शक्तिः) । यथा पाचकादौ इत्याहुः (ल०्म० आकाक्षादिवि० 
पृ० 12) 3 (क) चित्तवृत्तिनिरोधः इति योगिन आहुः (पा०्पा० । सू० 2) 
(ख) क्लेरकमं विपाकाडयपरिपन्थिचित्तवृत्तिनिरोधो योगः (सवं °सं°पृ० 132 
पात०) अत्रेदं बोष्यम्‌ । विषयेष्वलंप्रत्ययवत उदासीनस्य बहिरिन्द्रियेभ्यो व्यावृत्तं 
मनो यदा आत्ममात्रनिष्ठं भवति तदा तत्कर्मानुगुणप्रयत्नाभावात्कमं मनसि 
नोत्पद्यते स्थिरतरं मनो भवतिस एव योगः (वै० उ० 5/2/16) । अथवा 
मात्मस्थे मनसि षडङ्कयोगेन इद्द्रियादिकं परित्यज्य मनो यदा आात्ममात्रे तिष्ठति 
तदा मनःकमंणोनुत्पादः तदा मनो निश्चलं भवति । तदवस्थायां शरीरावच्छेदेन षटुःखं 
न जायते । स आत्मना बाह्यव्यावृत्त-मनसः संयोगो योग उच्यते। षडङ्कानि 
स्कन्दपुराणे उक्तानि यथा-आसनं प्राणसंरोधः प्रत्याहारश्च धारणा । ध्यानं समा- 
धिरेतानि योगाङ्खानि भवन्ति षट्‌ ॥ (वै° सू° 5/2-16) (व° वि० } इति । 
यद्वा इन्द्रियाणि विषयेभ्यः प्रत्याहूव्येच्ियेभ्यो मनः प्रत्याहृत्य साक्षात्कतंव्ये 
वस्तुनि मनः प्रणिधानं योगः (नील०) इति । स च योगो द्विविधः | 
राजयोगः हठयोगङ्च । तत्र राजयोगः पतञ्जलिनोकेतः । हठयोगस्तु तन्तरशास्वोक्तः 
प्रकारात्त्रेणापि । योगो द्विविधः सम्प्रज्ञातः असम्परजञावुष्चेति । तथा योगस्तिविध्‌ः 
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चन्द्र ओर सूयं कामिलन रज ओर विन्दु का मिलन, जिव शक्ति का सामञ्जस्य, चित्त 
वृत्ति का निरोध अथवा पूर्वोक्त पाद-रिप्पणी मे निर्दिष्ट किसी अन्य प्रकार से भी उसका 
लक्षण किया जाये परन्तु मूलमे विशेष भेद नहीं है 1" स्कन्दपुराण के अनुसार जहाँ जीवा- 
त्मा ओर परमात्मा दोनोंकाजो समान रूपत्व है, वही सवेसंकल्परहिति समाधि कहा 


ज्ञान-योगः कमयोगः भक्तियोगश्च (भाग० स्क ० 11 अ० 20 इलो० 6) इति । इदं 
च बोध्यम्‌ “षष्ठभगवदवतारो दत्तात्रेयः, सच आन्वीक्षिकीमलकायं प्रह्बादादिभ्य 
ऊचिवान्‌ (भाग० 1/3/ 12) । तेन च स्वसंहितायां योगोनुशिष्टः इति 4 
उपायः (5) युक्तिः (6) जीवात्मपरमात्मनोः सम्बन्धः इति केचिद्रेदान्तिनि आहुः 
तदुक्तम्‌ योगं संयोगमित्याहूर्जीवात्मपरमात्मनोः इति (वाच०) । (7) देवतानु- 
संधानं योगः इति रामानुजीयाः नारद-पञ्चरात्रविदः आहुः (सवे° पु० 117 
रामा०) । (8) अप्राप्तस्याथेस्य प्राप्तये पयेनुयोगो योगः । यथा योगाचारः 
इत्यादौ इति बौद्धा आहुः । (9) शब्दादीनां प्रयोगः इति वैयाकरणा आहुः (10) 
भेषजम्‌ इति भिषज आहुः । (11) योगः कमसु कौशलम्‌, इति कर्मंकर्तारोद्धौ चक्रः 
(12) छलम्‌ (उपाधि) इति व्यवहारशास्व्रज्ञा आहु: । अत्र स्मृतिः योगाधमनवि- 
क्रीतं योगदानप्रतिग्रहम्‌। यस्य वाप्युप्धि पच्येत्तत्सवं विनिवतंयेत्‌ । (याज्ञ 
अ०2 इलो° 18 1टी° मिता० पृ ०94) इति । योगः कपटम्‌ इति मनुः (8165) 
(13) रविचन्द्रयोगाधीना विष्कम्भादयः सप्तविशति पदार्थाः इति ज्यो तिषन्ञा आहुः । 
(14) तिथिवारनक्षत्राणां सम्बन्धविश्ञेषः। यथा सिद्धियोगः अमृतसिद्धियोगः अर्धोदय- 
योगः दग्धयोगः इत्यादिः इति मौर्हतिका आहुः (15) लग्नादिगृहविशेषे स्थितो ग्रहु- 
विदोषः । यथा राजयोगः नामसंयोगः इत्यादिः इति कार्तान्तिका आहुः। (16) 
यात्रायाम्‌ आलग्नात्केन्द्रतरिकोणस्थितो बुधजीवशुक्रा्यन्यतमः इति ज्योतिः 
शास्त्रज्ञा आहुः । तदुक्तम्‌ एको ज्ञं ज्यसित्तेषु पञ्चमतपः केन्द्रेषु योगस्तथा द्वी 
चेत्तेष्वधियोग एषु सकला योगाधियोगः स्मृतः योगे क्षेसममथाधियोगगमने क्षेमं 
रिपूणां वधः (मु° चि०) इति। (17) कामुककामिनीसंमेलनं योगः इत्यालंका- 
रिका वदन्ति। (18) चित्तहारेणात्मेश्वरसंबन्धो योगः (सवं० सं० प° 169 
नकुली ०) (न्याय कोश-पृ० 670 से उद्धृत) 


1. योऽपानप्राणयोइचंव रजसो रेतसस्तथा । 
सूर्याचन्द्रमसोर्योगो जी वात्मपरमात्मनोः । 
एवं हि दन्दजालस्य संयोगो योग उच्यते । योगशिखोपनिषद्‌--1/68 
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जाता दै । जीवात्मा ओर परमात्मा की अविभागरूप एकता ही परमयोग टै ।" यानज्ञ- 
वत्क्य-संहिता मे जीवात्मा ओर परमात्मा का संयोग योग कहा गया है ।* गीता के अनु- 
सार समत्व ही योग है । जबकि पातञ्जल योगदडेन के अनुसार चित्तवृत्ति का निरोध 
ही योग कहा गया है ।« कठोपनिषद्‌ के अनुसार इन्द्रिय, मन ओर बुद्धि कौ स्थिर धारणा 
कानामयोग है ।? मँत्रायण्युपनिषद्‌ के अनुसार प्राण, मन ओर इन्द्रियों काएकत्व 
तथा सवेभाव का परित्यागदही योग कहलाता है ।6 

अग्निपुराण?, आदित्यपुराणः, कूमंपृराण जौर लिङद्धपुराण+0 आदि में चित्तवृत्ति 
के निरोधसेही योग की सम्भावना की अभिव्यक्ति की गईदहै। उपाध्याय यशोविजय 
ने ढातरिरिकामेंकहाहै कि सवेकमं मल कानार तथा मोक्षके साथसंयोगही योग है" 
अ(चायं हेमचन्द्रने चारों पुरुषार्थोमें मोक्ष को प्रमुख पुरुषाथं मानकर योगको उसका 
कारण माना है 112 महाभारत के शान्तिपवंमें योग द्वारा परम लक्ष्यकी प्राप्ति बताई 


गई है ।13 


1. यत्समत्वं योरत्र जीवात्मपरमात्मनोः। 

स नष्ट-सर्वसंकत्पः समाधिरभिधीयते ॥ 

जीवात्मपरमार्थाऽयमविभागः परन्तप । 

सएव तु परो योगः समासात्कथितस्तव ।।-- स्कन्द पुराण अध्याय-29 
. संयोगो योग इत्युक्तो जीवात्मपरमात्मनोः--याज्ञवल्क्यस्मृति-2/44 
समत्वं योग उच्यते ।--गीता-2/48 | 
. योगरिचत्तवृत्तिनिरोधः- पा० योग दशंन-1/2 
तां योगमिति मन्यन्ते स्थिरामिन्द्रियधारणाम्‌-- कठोपनिषद्‌ --2/3/11 
एकत्वं प्राणमनसोरिन्द्रियाणां तथैव च । 
सवं भावपरित्यागो योग इत्यभिधीयते ॥ मंत्रायण्युपनिषद्‌ --6/25 
7. चित्तवृत्तिनिरोधरच जीवत्रह्यात्मनोः परः ।--अग्तिपुराण-372 
8. योगात्‌ संजायते ज्ञानं योगो मय्येकचित्तता ।- आदित्य पुराण 
9. मय्येकचित्तता योगो वृ्यन्तरनि रोधतः ।--कूमं पुराण -11 
10. योगौ निरोधो वृ्तस्तु चित्तस्य द्विजसत्तमाः- लिङ्क पुराण- 
11. मोक्षेण योजनादेव योगो ह्यत्र निरुच्यते- द्ाधिरिका-] 0/1 
12. चतुवगऽग्रणी मोक्षो योगस्तस्य च कारणम । 

जञान-श्रद्धान-चारित्ररूपं रत्नत्रयं च सु; । योगास्त् (1/15) 

13, शान्तिपवं-232/32 


ॐ 
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हस्योग-- एक एतिहासिक परिरक्ष्य / 5 


इयोग--इन सव परिभाषाओं को देखने पर यह्‌ प्रतीतहोताहै किं स्वाभाविक 
योग एक हीह अनेक नहीं। यह महायोगके नामसे श्रेष्ठ साधकोंमेंप्रसिद्धरहै तथा 
अवस्थाभेदकेकारणही यह्‌ मन्त्रयोग, ह्योग, लययोग ओौर राजयोगरूपी अंगोंसे 
प्रकट होता है जसा कि योगतत्त्वोपनिषद्‌ एवं शिवसंहिता में कहा गयाहै ।" श्सी कारण 
से उसे महायोग कहा जाता है ।> 
लिङ्क पूराणमें योग के मन्त्र, स्पशं, भाव, अभाव एवं महायोग रूपी पाँच भेदे 
स्वीकार किएगए है जबकि बोधसार ग्रन्थमे लिखाहै कि लय, मन्त्र, हठ, राज, सांख्य 
मौर भक्ति योग इन (षट्‌) सव योगों के अन्दर मर्तेक्यहै। जो मोक्षमागेगामी है, उन 
सब वुधोंनेदेवा दहै कि सबका उदेश्य मोक्षप्राप्तिहै।५ भारतीय संस्छृत साहित्यमें योग 
(अष्टांग, लय, मन्त्र, हठ, राज, कमं, सांख्य, ध्यान, भक्ति, तारक, विचार, शब्द, जप, 
पाशुपत, लव, अहोरात्र, माहेश्वर, पातञ्जल, भृगु शिव ओर कापालिक्योग) इत्यादि 
सामों से जाना जाता रहा है किन्तु मुख्य रूप से इसके केवल चार भेद (मन्त्र, हठ, लय 
आओौर राजयोग) ही स्वीकार किए गए क्योंकि ध्योगाचाये मर्हाषयोंने कहा कि 
अध्यात्म, आधिर्दव ओर आधिभूत इन भावत्रयों के अनुसार मन, वायु व वीयं ये तीनों 
ही एक ह, इसीलिए मन को वज्ञीभूत करनेसे वीयं ओर वायु अपने आप वशीभूत हौ 
जाते हँ । वायु को वशीभूत करने से मन व वीयं अपने आप दही अधीनहोजातेहै। ओर 





~~" ~ ~~~ 


1. (क) योगो हि बहुधा ब्रह्मन्‌ भिद्यते व्यवहारतः । 
नत्रयोगो लयश्चैव हरोऽसौ राजयोगकः ॥ योगतत्त्वोपनिषद्‌-19 
(ख) मन््रयोगो हटठर्चैव लययोगस्त॒तीयक 
चतुर्थो राजयोगः स्यात्‌ स द्िधाभाववजितः।॥। शिवसंहिता-5/14 

2. मन्त्रौ लयो हठो राजयोगोथभूमिकाः कमात्‌ । 
एक एव चतुर्धाऽयं महायोगोऽभिधीयते ।। योगिखोपनिषद्‌-1/129 

3. लिङ्ध पुराण-75 

4. लये मन्त्रे हठे राज्ञि भक्तौ साङ्ख्ये हरेमेते । 
मतक्यमस्ति सवंषां ये बुधा मोक्षमागेंगाः । बोधसार 

5. “राजयोग, हठ्योग, ज्ञानयोग, कर्मयोग, भक्तियोग, जपयोग, लययोग, मन्त्रयोग 
राब्दयोग, प्रणवयोग, हंसयोग, तन्त्रयोग, स्वरयोग, ध्यानयोग, मुगुयोग, शिवयोग, 
पाशुपतयोग, प्रेमयोग, अनासक्तयोग, समाधियोग, ब्रह्मयोग, नामकौतंनयोग 
स्पशंयोग, बुद्धियोग, अस्पशंयोग, पुरुषोत्तमयोग, प्रकृति-पुरूषयोग, भावयोगः, 
अभावयोग, क्रियायोग, विज्ञानयोग, गृहस्थयोग, पतित्रतयोग, सांख्ययोग, कुण्ड- 
लिनीयोग, सुषुप्तियोग, स्वप्नयोग, चित्तयोग, इच्छायोग, मानसयोग, अहङ्कार 
योग, ज्ञानेन्द्रियियोग, कर्मेन््रिययोग, पूणंयोग, कबीरपंथीयोग, स्वामी नारायण 
योग, बौद्धयोग, जेनयोग, पारसी मत-योग, ईसाई मत योग" इत्यादि 
योगदशन सम्पादकं वेदमूर्ति तपोनिष्ठ, पृष्ठ-17 से उद्धृत । 














6 | हव्योगप्रदीपिका -- एक अध्यथनं 


सुकौशल पूणं क्रियाओं के द्वारा वीर्यंको वशीभूत करके उद्‌॑ध्वरेता हो जानेसे मनं 
व प्राणवायु अनायास उस योगी के वशमें आ जातेर्हु। राजयोगमें बुद्धि से सम्बन्ध रखने 
वाली क्रियाओं से अधिक सम्बन्ध रखा गयाहै। ओर मनव, हठ व लय इन तीन प्रकार 
को योगत्रणालियों मे मन, वायु तश्रा वीयं इन तीनों का सम्बन्ध अधिक रू्पसेहै। 
इनमे से लययोग में मनकी क्रिया का आधिक्य ओर मन्त्र व हस्योगमें वायु धारण तथा 
रेतोधारण सम्बन्धी क्रियाओं की अधिकता देखी जातीदहै। शास्त्रों में मन्त्रयोगी के 
लिए वे सवतो चाहिए, उपरान्त प्राणायामसिद्धि व वायुनिरोध के लिए विेष व्यवस्था 
रखी गई है 1" 

हठ--'हठ' में प्रयुक्त हकार ओर ठकार से अभिप्राय क्रमशः सूयं नाडी ओर चन्द्र- 
नाडी प्रोक्त है । इस प्रकार सूयं चन्दर की एक रूपता ही हठ कहलाती है जौर इसके द्वारा 
सर्वं दोष उत्पन्न जडता नष्ट होती है" तथा क्षेत्रज्ञ ओर परमात्मा की एकता होती है ।2 
अतः सू्यं ओर चन्द्र नाडी के परस्पर संयोग को ही 'हठ्योग'कहते हैँ ।* यहां सूयं ओर चन्दर 
से अभिप्राय क्रमशः पिद्धला ओौर इडा नाडी है तथा जिनका वासशरीर के दक्षिण एवं 
वाम भागमें माना गयाहै ५ हठयोग के अन्य ग्रन्थों में हकार ओर ठकार निम्नलिखित 
पर्यायवाची शब्दो के द्वारा भी जाना जाता है 

ह--सू्य, रवि, यमुना, शक्ति, रज, प्राण, पवन, अधः मौर 

पिद्धला नाडी । 
ठ-- चन्द्र, शि, गंगा, शिव, विन्दु, अपान, मन, ऊध्वं ओर इडा नाडी । 
हठ = परस्पर मिलाना जिससे हठात्‌ सिद्धि मिल जाये । गृह्य-समाजमे नान 


| 


. श्री धम्मकल्पद्रूम खेण्ड 4, पृ ०-1131 
हकारेण तु सूयः स्यात्‌ ठकारेणेन्दुरुच्यते । 

सूर्याचनद्रमसोरेक्यं हठ इत्यभिधीयते ॥ 

हठेन ग्रस्यते जाडयं सवंदोष समुद्‌ भवम्‌ 

क्ष त्रज्ञः परमात्मा च तयोरैक्यं तदा भवेत्‌--योगरिखोपनिषद्‌ 1/133,34 
, हकारः की तितः सूयेष्ठकारदचन्द्र उच्यते । 

ूर्याचन्द्रमसोर्योगाद्‌हस्योगो निगद्यते । हव्योगप्रदीपिका 
--ज्योत्स्ना टीका--1/1 


+> 


, (क) मेरोवमि स्थिता नाड़ी इडा चन्द्रामृता शिवे । 
दक्षिणे सूयंसंयुक्ता पिङ्खला नाम नामतः ॥ 
(ख) इडा वामे स्थिता नाडी शुक्ला चन्दरस्वरूपिणी ॥ 
शक्तिरूपा तु सा नाडी साक्षादमृतविग्रहा । 
दक्षिणे या पिङद्धलाख्या पुंरूपा सूयं वि ग्रहा ।॥ षट्‌ चक्रविवृतिः पृष्ठ-78 


~ 





हठपौग-- एक एतिहासिक परिप्रेक्ष्य / 7 


प्राप्ति हतु हव्योगको एक साधनके रूपमे स्वीकार कियाद" ओर 
यह सिद्धो के दारा सेवित ह । 


इस हटयोग की व्याख्या हम इस प्रकार से भी कर सकते हैँ कि प्राणायाम आदि 


क्रिया के अभ्यास से उत्पन्न राजयोग के विनादही परमात्मा का साक्षात्कार रूप चित्त 
की वृत्ति का निरोध करनाही हस्योग कहलाता है ओर वह्‌ तन्त्र प्रसिद्धै 1* जबकि 
'अमर' इत्यादि कोषो मे हठ शब्द बलात्कार दहेतु प्रयुक्त हुआ है ।५ हठ एवं हठ्योग 
शब्दार्थं हेतु शब्दकल्पद्रुम मे इनकी व्याख्या अत्यधिक विस्तार एवं भलौ-प्रकार से निर्दिष्ट 
है, जिसमे हव्योग की दो प्रकार की विधियों पर प्रका डाला गयाहे। 


= 


॥ 4 


भ ज या क ग का क = = ङक द ऋक दा का 3 कका क 


. दशने तु कृतेऽप्येवं साधकस्य न जायते । 


यदा न सिध्यते बोधिहेठ्योगेन साधयेत्‌ ।॥ गुह्यसमाज तन्त्र 18/162 
एवं ध्यात्वा चिरावुस्स्याद्‌ अद्धजननवजितः। 
हिवतुल्यो महात्मासौ हव्योगप्रसङ्कतः ॥ 
हटज्योति्मयो भूत्वा ह्यन्तरेण शिवो भवेत्‌ । 
अतोऽयं हस्योगः स्यात्‌ सिद्धिदः सिद्धसेवितः ॥ 
योगकणिका-12/25-26 
हृठयोम- प्राणायामा दिक्रियाम्यासजन्यः राजयोगं विनंव परमात्मसाक्षात्कार- 
रूपरिचत्तवृत्तिनिरोधः । स च तन्त्रप्रसिद्धः तत्प्रकारस्तु हठदीपिकादावृक्तो 
द्रष्टव्यः । अत्र विग्रहः हठेन बलात्कारेण योगः चित्त वृत्तिनिरोधः इति । 
त्यायकोश पृ ०-1064 
(क) प्रसभं तु वलात्कारो हठः। अमरकोश पृठ-393 
(ख) हठः स्यात्‌ प्रसभे पृरन्यां हेठो बाधापि हेष्योः। 
अपष्टुः पसि काले च वामे स्यादन्यलिङ्घकः ।॥ मेदिनी-- पृ ०-39 


, हठ, कीलबन्धे । बलात्‌कृतौ । प्लुतौ । इति कवि-कल्पद्रुमः ॥। (भा०-पर०-भक- 


प्लुतौ अक ०-सेट्‌ ।}) कीले बन्धः कीलवबन्धः 1 हठति छागं कीले बध्नाति इत्यथेः। 
कातन्त्रादौ बलात्कारमात्रे । हठति परचक्रं बली । इति दुर्गादासः ॥ हठः पुं० (हठ ~ 
पुंसीति घः ।) बलात्कारः । इत्यमरः । भ्ररनी । इति मेदिनी ॥ 

हठयोगः । यथा, हव्योगप्रदीपिकायाम्‌ । १/।१० । 

““जङ्घोेषतापतप्तानां समाश्रयमठो हठः । अरोषयोगयुक्तानामाधारकमटो हठः ` ।।) 
हटपर्णी, स्त्री, (हठति प्लवते । इति हठ +अच्‌ । तादशं पणंमस्याः । डीष्‌ ।) 
दौवालः। इति त्रिकाण्डशेषः ॥ 


, हठयोगः पुं, (हठेन योगः) योगविशेष: । यथा - 


“इदानीं हस्यो गस्तु कथ्यते हठसिद्धि दः । कृत्वासनं पवनां शरीरे रोगहारकम्‌ ॥ 
पूरकं कुम्भकञ्चैव रेचकं वायुना भजेत्‌ । इत्थं कमोत्करमं ज्ञात्वा पवनं साधयेत्‌ सदा॥ 
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हकारः ओर “ठकार' रूपी द्रन्दों को परस्पर मिलानाही हठ योग कहलाता है 
क्योक्रि “हुस्योगी लोगों का विचार है कि वँषम्य ही जगत्‌ की उत्पत्ति भौर दृर्यमानता 
कामूल कारण है, जिससे जगत्‌ प्रकट होताहै। वहु जब तक समावस्थामें विद्यमान 
रहता है, तव तक जगत्‌ नहीं रहता । वह अद्ौत या प्रलय की अवस्था है । साम्यभंग होने 
पर ही वषम्य, न्द्र अथवा द्वैत भावका उदय होतादहै, यही सुष्टिका वीजदहै। जोदो 
विरुद्ध शक्तियाँ एक दूसरे का उपमर्दन कर स्थिति-रूप से निष्क्रिय भावमें विद्यमान 
रहती है, वे जव समत्व का त्याग करती है, अर्थात्‌ जव उनमें गुण-प्रधान भाव जग उस्ता 
है, तव सृष्टि ओर संहार के व्यापार सूचित होतेह । 

वहिःशक्ति की प्रधानता से सृष्टि ओर अन्तःशक्ति की प्रधानता से संहार 
होता है । स्थिति दोनों शक्तियों की समानता का निदशंन है। इन दोनों शक्तियों के भिन्न- 
भिन्त स्थानों में भिन्न-भिन्न पारिभाषिक नाम रखे गए हैँ । हिव-शकति तथा पुरुष प्रकृति 
मूलतः इस आदिद्न्् के ही वाचक ैँ। जीव-देहमें प्राण ओौर अपानके रूपमे इस 
विरुद्ध अथवा परस्पर-सम्बद्ध शक्तियुगल का ही विकास हमें दिखाई पड़ता है ।1 

इस “हृख्योग की साधना से सिद्ध देह की प्राप्ति होती है। इससे प्राप्त शरीर 
वज्र-लौह्‌ के समान कठोर, स्वस्थ, रोगमूक्त एवं दीर्घायुहोताहै। हव्योगी शरीर के 
साथ जीवन ओर मृत्युकाभी स्वामी होता है। उसमें युवावस्थाकातेजहोतादहै। उसे 
इष्छामृत्यु सिद्ध होती है । संहार-मृद्रा धारण करक वह्‌ जीवन-त्याग करता है 12 

हठ एवं राजयोग में सम्बन्ध --इस प्रकार यह निविवाद सिद्ध होतादहैकि इन 
सव भेदो में राजयोग (समाधि) ही श्रेष्ठ हैः ओर इस राजयोग की प्राप्तिका एकमात्र 





घौत्यादिकम्मेषट्‌कञ्च संस्कूर्याद्हठसाधकः । एतन्नाडयान्तु देवेशि ! 
वायुपूर्णं प्रतिष्ठितम्‌ । 
ततो मनो निदचलं स्यात्तत आनन्द एव हि । हठ्योगान्न कालः स्यान्मनः शन्ये 
भवेद्यदि ॥ 
इदानीं हठयोगस्य द्वितीयं भेदवत्‌ श्यणु । 
आकाशे नासिकाग्रे तु सुयंकोटिसमं स्मरेत्‌ ॥ 
ठवेतं रक्तं तथा पीतं कृष्णमित्यादिरूपतः । 
एवं ध्यात्वा चिरायुः स्यादङ्गाजननवजितः ॥ 
शिवतुल्यो महात्मासौ हर्योगप्रसादतः । 
हठाज्ज्योतिम्मंयो भूत्वा ह्यन्तरेण रिवो भवेत्‌ ।;: 
अतोऽयं हठयोगः स्यात्‌ सिद्धिदः सिद्धसेवितः ॥” इति । योगस्वरोदय ॥ 
राब्दकत्पद्रुम भाग पञ्चम पृ०-50। 
1. भारतीय सस्कृति गौर साधना, पृष्ठं 255 
2. संत काव्यमे योग का स्वरूप, पृष्ठ 201 
3. ^“राजत्वात्सवंयोगानां राजयोग इति स्मृतः1"" 
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उपाय केवल हव्योग ही है तथा ये दोनों अन्योन्याधरित है क्योकि हठयोग के बिना राज- 
योग ओर राजयोग के विना हठयोग अपने आपमें अपूर्णं है ।1 पातञ्जल योगदशेन के 
आरठुअंगोमेसेपूवेकेचार अंगोंकोहस्योग एवं बादके चार अंगोंको राजयोग कौ 
श्रेणी मे रखकर दोनों को अन्योन्याश्रित कह सकते हैँ क्योंकि जिस प्रकार राजयोग अपने 
आपमें सावन दही नहीं अपितु साध्यभीहै। उसी प्रकार हय्योग भी अपने आपमें पूणं 
लक्ष्य कदापि नहीं हो सकता । क्योकि सृष्टि, स्थिति ओर लय का कारण अन्तःकरणे 
ही टै, उसकी सहायता से जिसका साधन किया जाता है उसको राजयोग कहते है । मन, 
बुद्धि , चित्त ओर अहङ्कार ये अन्तःकरण के चारभेदटहैँ। अन्तःकरण दुर्य ओर आत्मा 
द्रष्टा है। अन्तःकरण रूपी कारण दृश्य से जगत्‌ रूपी काययंदुरय का कायकारण सम्बन्ध 
है । द्श्यसे द्रष्टा का सम्बन्ध स्थापित होने पर सृष्टि होती है । चित्त वृत्ति का चाञ्चल्य 
ही इसका कारण है । वृत्तिजयप्‌ वेक स्वस्वरूप का प्रकाश करना ही राजयोग कहलाता हे । 
राजयोग में विचारबुद्धि का प्राधान्य रहता है। विचार शक्तिकी पूणेताद्रारा राजयोग 
का साधन रहोतादहै। राजयोग के ध्यान को ब्रहाध्यान कहते है । इसकी समाधि ही तिवि- 
कल्पक समाधि कहुलाती है । राजयोग से सिद्धिप्राप्त महात्माकानाम जीवन्मुक्त है। 
महाभावप्राप्त योगी महाबोधप्राप्त योगी वा महालय प्राप्त योगी तततव ज्ञान की 
सहायता से राजयोगभूमि में अग्रसर होतेह । राजयोग सब योग साधनोंमेंष्रेष्ठहै 
ओर साधनको चरम सीमा है, इसी कारण इसको राजयोग कहते हैँ ।* जबकि 


1. हठं विना राजयोगो राजयोगं विना हठः । 


न सिध्यति ततो युग्ममानिष्पत्तेः समभ्यसेत्‌ ।। हठ्योगप्रदीपिका-2/76 
2. सृष्टिस्थितिविनाशानां हेतुता मनसि स्थिता। 

तत्साहाय्यात्साध्यते यो राजयोग इति स्मृतः ॥ 

अन्तः करणभेदास्तु मनो बृद्धिरहङ्कृतिः । 

चित्तञ्चेति विनिदिष्टाहचत्वारो योगपारगेः॥ 

तदन्तःकरणं दुर्यमात्मा द्रष्टा निगद्ते। 

विरवमेतत्तयोः कायेकारणत्वं सनातनम्‌ ॥ 

दुरयद्रष्टोडच सम्बन्धात्सुष्टिभेवति शावती । 

चाञ्चल्यं चित्तवृत्तीनां हेतुमत्र विदाः ॥ 

वृत्ती जित्वा राजयोगः स्वस्वरूपं प्रकारयेत्‌ । 

विचार बुद्धेः प्राधान्यं राजयोगस्य साधने॥ 

ब्रह्मध्यानं हि तद्ध्यानं समाधिमिविकल्पकः, 

तेनोपलबन्धिसिद्धिहि जीवन्मुक्तः प्रकथ्यते ॥ 

उपलब्धमहाभावा महाबोधान्विताश्च वा । 

महालयं प्रपन्नारच तत्त्वज्ञानावलम्बतः ॥ 

योगिनो राजयोगस्य भूमिमासादयन्ति ते। 

योगसाधनमूद्धेन्यो राजयोगोऽभिधीयते । श्री घ्म॑कल्पद्रुम भाग-4 से उद्धृत 
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यह देखा जाता है कि शसृक्ष्म शरीर के तीव्र संस्कार से उत्पन्नहृए कर्म्मोँ के भोग के आश्रयं 
रूपी जीव का स्थूल शरीर बनता है, अर्थात्‌ सूक्ष्म शरीरके भावके अनुरूप दहीस्थूल 
शरीर का संगठन होताहै ओौर सृक्ष्मशरीरव स्थूलशरीर एक ही सम्बन्धयुक्त होकर रहते 
है तव इषमे क्या सन्देह है कि स्थूल रीर के कार्योके द्वारा सूक्ष्मशरीर पर आधिपत्य 
नहीं किया जा सकता है ? फलतः अधिकारी विहेषके लिएस्थूल शरीर प्रघानयोग 
क्रियाओं का आविष्कार योग चास्त्र में किया गयादहै । जिनके द्वारा साधक प्रथम अवस्था 
मे स्थूल शरीर की क्रियाओं का साधन करता हुआ स्थूल शरीर पर सम्पूणं आधिपत्य कर 
लेताहै ओर क्रमणः उस शक्ति को अन्तर्मुख करके उसके द्वारा सूक्ष्मरशरीर को वशमेलाकर 
चित्तवृत्ति निरोधके द्वारा परमात्मा का साक्षात्कार करनेमें समथंहोतादहै ओर इसी 
योग प्रणाली को हठयोग कहते हँ "1 “प्राण, अपान, नाद, विन्दु, जीवात्मा व परमात्मा 
केमेल से उत्पन्न होनेके कारणस्थूल शरीर का नामघटदहै। जलमधघ्य स्थिति आम 
कुम्भकी तरह शरीर रूपी यह्‌ घटसदादही जीणं रहा करता हे । इसलिए योगरूपी अनल 
के द्वारा दग्ध करके इस घट की शुद्धि करनी चाहिए । जीणं भावयुक्त स्थूल दारीर को 
हव्योग के द्वारा दृढ करके सूक्ष्म दारीर को भी योगानुकूल किया जाता हे । स्थूल शरीर 
सृक्ष्मशरीर का ही परिणाम माच्रहै। इसलिए जिस प्रकार ककारादि वर्णों के अभ्यास 
दारा कमदाः दास्त्र ज्ञान लाम होता दहै उसी प्रकार जिन सुकोशलपूणं क्रियाओंके द्वारा 
प्रथमतःस्थूलदरीरको वमे लाकर क्रमशः सूक्ष्म शरीर पर आधिपत्य स्थापन पूवक 
चित्तवृत्ति का निरोध क्रिया जा सक्ता है उन साधनों कौ हठ्संज्ञा होतीदै। श्री 
गोरक्षनाथ विरचित "अमरौघप्रवोध' के अनुसार प्रभञ्जन विधानमे रतदही हस्योग 
कहलाता है ।3 संक्षेप मे इतना कहना मावर ही पर्याप्त होगा कि आत्मसाक्षात्कार हेतु 
राजयोग से निम्नद्धितीय श्रेणी कीक्रिया कानामदही ह्व्योगदहै एवं इसका उपदेरा 


1. श्री धर्मकल्पद्र्‌ म--भाग-4--पृठ 1129-30 
2. प्राणाऽपाननादविन्दुजीवात्मपरमात्मनाम्‌ । 

मेलनाद्‌घटते यस्मात्तस्माद्‌वं घट उच्यते 1 

आमकुम्भमिवाऽम्भःस्थं जीयेमाणं सदा घटम्‌ । 

योगानलेन सन्दह्य घटश्ुह्धि समाचरेत्‌ ॥ 

हठ्योगेन भ्रथमं जीयंमाणामिमां तनुम्‌ । 

द्रदयन्‌ सूष्ष्मदेहुं व कुर्याद्‌ योगयु जं पुनः ॥ 

स्थूलः सूक्ष्मस्य देहो वं परिणामान्तरं यतः । 

कादिवर्णान्‌ समभ्यस्य शास्त्रज्ञानं यथाक्रमम्‌ ॥ 

यथोपलभ्यते तद्त्‌ स्थूलदेहस्य साधनंः। 

योगेन मनसो योगौ हठयोगः प्रकीर्तितः ॥ श्री धम्म॑कल्पद्र्‌ म से उद्‌धृत--4/प0- 

1127-28 

3. यस्तु प्रभज्जनविधानरतो हठस्सः--अमरौघप्रबोध-4 
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केवल राजयोग हेतु हुआ है ।1 किन्तु इस तथ्य के अतिरिक्त इसरहैतुकोभी विस्मरण 
नहीं करना चाहिए कि राजयोग रूपी परम लक्ष्य के साथ-साथ इसका अव्यवहित उदेश्य 
देह शुद्धि है ओर जिसको योगियों की पारिभाषिक भाषामें घट शुद्धि भी कहते हेँ। 


हव्योग एवं पातञ्जल योग में अन्तर-- महायोग (लय, मन्व, हठ ओर राज) 
केसभीअंगोंमें महि पातञ्जलकीदही प्रणाली प्रचलित है किन्तु प्रत्येकमे योगके 
किसी विशिष्ट स्वल्प काही निदर्शन है 1 वास्तवमेंयोगकी केवल दो प्रमुख प्रणालिथां 
है, एक वह जो योगसूत्रद्वारा प्रतिपादित है ओर जिसका भाष्य व्यासने किया तथा 
दूसरी प्रणाली वह्‌ है जो गोरक्षनाथ रचित गोरक्षदातक्र तथा स्वात्मारामयोगी कौ हठ- 
योगप्रदीपिकामे वणितहै। संक्षेपमे दोनों योग प्रणालियों में यहु अन्तर दहै कि जहां 
पातञ्जल योग चित्तानुशासन परही सारा प्रयास लगाते हैँ वहां हुस्योग का प्रमुख सम्बन्ध 
है दारीर उसके स्वास्थ्य श्युद्धता एवं रोगरहिततासे। इस तथ्यकाउद्घाटनडइसीसे हो 
जाता कि जहां पातञ्जल ने आसन की परिभाषा किसी एसी दारीरावस्थितिसेकीदहै 
जो स्थिरसुख हौ (स्थिरसुखमासनम्‌) वहां हठयोग सम्बन्धी ग्रन्थ बहुत से आसनोंका 
उल्लेख करते हँ, यथा--मयूरासन, सिद्धासन, पद्मासन, स्वस्तिकासन, इत्य।दि जिनसे 
दारीरस्थरोगो का निवारण होता है। जहां पातञ्जल योग दशेन विचारप्रधान देन 
ग्रन्थहै वहीं हस्योग के ग्रन्थ प्रक्रिया प्रधान होने के साथ-साथउन पर ज्ञानकाभी 
प्रभाव है । इसके अतिरिक्त हव्योगमे कुछ क्रियाओं काभी ऽत्लेख प्राप्त हौता है जिन्हे 
हठयोग की पारिभाषिकभाषामें षट्‌कमं कहते हँ यथा नेति, घौति, बस्ति, त्राटक 
इत्यादि जिनके विषय मे पातञ्जल मौन ।: इसके अतिरिक्त हव्योगके ्रन्थो में 
मृद्रा एवं बन्धों का सविस्तर वणंन दृष्टिगोचर है तथा मुद्राओं की संख्या पाँच से पच्चीस 
तक भी मानी गर्दै है ।ऽ जवकि पातञ्जल योगदं में इन मुद्राओं एवं बन्धो कौ चर्चा 
तक नहीं मिलती । हव्योग तथा पातञ्जलयोग में एक यह्‌ अन्तर भी है कि जहाँ हर्योग 
के ग्रन्थों में प्राणायाम एवं नादानुसन्धान की विधिका साङ्गोपाङ्ध विवेचन कर इनके 


1. (क) श्रीमद्गोरक्षनाथेन सदामरौधवततिना । 
लयमन्त्रहुठाः प्रोक्ता राजयोगाय केवलम्‌ ।। वही-73 
(ख) केवलं राजयोगाय हविद्योपदिश्यते। हर्योगप्रदीपिका-1/2 
(ग) मन्त्र हठे लये चैव सिद्धिमासाद्य यत्नतः । 
पूर्णाधिकारमाप्नोति राजयोगपरो नरः ॥ योगशास्त्र 
2. ध्मेरास्त्र का इतिहास भाग-5 पृ0-276 
3. (क) पाच मूद्राएं-गोरक्षसंहिता-1/56 
(ख) दस मूद्राए--हस्योगप्रदीपिका-3/6-7 
(म) पच्चीस मुद्राए--घेरण्ड संहिता-3/1-3 
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महततव को स्वीकार किया है वही पातञ्जलयोगमें केवल प्राणायामका अल्पमाच्रही 
वणेन उपलब्ध होता है । इसके अतिरिक्त एक अन्य भेद यह्‌ भी कहा जासकताहै कि 
हव्योग के ्रन्थों मे आसन, प्राणायाम ओर (विशेषकर) मृद्राओंका प्रमुख उदटेद्य है 
कुण्डलिनी अर्थात्‌ व्यक्ति की वह्‌ मामिक शक्तिजो सुषुम्नाकेमूलमेसपंके समान 
कुण्डली लगाये रहती है को जगाना ओौर उसे कतिपय (षट्‌) चक्रोसेपार कराकर ब्रहम 
दार तक ले जाकर स्थिर करना," जवकि योगददेन में चक्रों एवं नाड्यो का वणन यदा- 
कदाही दुष्टिगोचर होता है। 


इसके अतिरिक्त पातञ्जल योग दशन मे जहां यम, नियम, आसन, प्राणायाम, 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान ओौर समाधिकोयोगके आर अंगोकेरूपमे स्वीकार किया 
है" वहीं पर हव्योग के ग्रन्थयोगांगों की द्ष्टि से एकमत नहीं हैँ! दतात्रेय-संहिता,3 
मण्डलब्राह्यणोपनिषद्‌,^जाबालदशंनोपनिषद्‌® वराहो पनिषद्‌, सिद्धसिद्धान्त संग्रह "ने जहां 
योग के आठ अंग स्वीकार किए हैँ वहीं पर योगतच्वोपनिषद्‌ ने इन्हीं आठ अगो को हठ- 
योग के अंग कहा है-- “पूर्वोक्त लययोग के बाद अव हख्योग सुनो--यम, नियम, आसन, 
प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, भ्रूमध्य हरि का ध्यान जौर समाधि को अष्टांग योग कहते 
है 18 सम्भवतः एसा प्रतीत होता है कि इन उपनिषदों के रचनाकारों ने पातञ्जल योग 
प्रणाली काही अनुगमन कियाहै, क्योकि अन्य हस्योगके ग्रन्ोंमे हव्योग के छः9 एवं 


. हठ्योगप्रदीपिका-3/1-4 

. पातञ्जलयोगदशं न-2/29 

. दत्तात्रेय-संहिता--इलोकाधं संख्या-52-56 

. मण्डलब्राह्यणोपनिषद्‌-1/1 

. जाबालदशं नोपनिषद्‌-4-5 

. वराहौपनिषद्‌-5/11-12 

. सिद्धसिद्धान्त संग्रहु-2/49-50 

. स एव लययोगः स्याद्‌हठ्योगमतः बुणु । 

यमङइच नियमदचंव ह्यासनं प्राणसंयमः ॥ 

प्रत्याहारो धारणा च ध्यानं भ्रूमध्ये हरिम्‌ । 

समाधिसमताऽवस्था साष्टाङ्खो योग उच्यते ॥ 
योगतत्त्वोपनिषद्‌--24-25 


© ~ @ ५१ > ५ £> ।~ 


) अमृतनादोपनिषद्‌-6 

) क्षुरिकोपनिषद्‌-- सम्पूणं 
) योगच्‌ डामण्युपनिषद्‌-2 
) ध्यानविन्दूपनिषद्‌-41 

) गोरक्ष-संहिता-1/6 

च) योगमात्तंण्ड-2 
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सात+ अंगों की परिकल्पना दृष्टिगोचर होती है । हठयोग के सात (षट्‌कमं, आसन, मुद्रा, 
प्रत्याहार, प्राणायाम, ध्यान व समाधि) ही मानना उपयुक्त प्रतीत होता है? क्योकि विना 
षट्कमं किए शरीर का रोधन एवं आसन के लिए सुखपूवेक बेठना दुष्कर प्रतीत होता 
है । अत हव्योगके कुछ रास्त्रोंमे यम-नियम की परिकल्पना काः परित्याग कर षट्‌ 
कर्मो की महत्ताको स्वीकार कर उनका सविस्तर वणंन दृष्टिगोचर होताहै क्योकि 
हठयो गियों का लक्ष्य (कलियुग में असम्भव मानी जाने वाली) शारीरिक शक्तियों का 
विकास कर अद्वैतसिद्धि प्राप्तकरनाथा। जैसा कि भगवान्‌ शंकराचायं अपने अद्भत 
वेदान्तीय-प्रकरण ग्रन्थ अपरोक्षानुभूति में राजयोग तथा हस्योग विषयक भेद प्रस्तुत 
करते हुए कहते हैँ कि पूणंतया सभी प्रकार सेक्षीण कल्मष साघकों को ज्ञान मागं से मोक्ष 
प्राप्ति राजयोग के अन्तगंत आती है । परन्तु जिन साघकों अथवा मूमृक्षुओं के पाप-कषाय 
आदि अवशिष्ट हैँ, उन्हं हठयोग के अनुपालनसे ही मोक्ष मागं में सफलता मिल सकती 
है । अद्रैत-वेदान्तीय-राजयोग के सन्दभमें व्यापक व्याख्या देते हुए आदि शंकराचायं 
कहते हैँ कि बुद्धिमन्दता विषयासक्ति रूपी रस्सी से जक्डे होने के कारण ब्रह्य के प्रत्यक्ष 
दशंनमे असमथ मूमृक्षुओंको चाहिएकिवे चिरकाल तक निग्‌ण ब्रह्य कौ उपासना 
पद्धति का अभ्यास करते रहे ।° 


(१) यम (2) नियम (3) त्याग (4) मौन (5) देश (6) काल (1) 
आसन (8) मूलबन्ध (9) देहसाम्य (10) दृक्‌ स्थिति (11) प्राणसंयम (12) 
प्रत्याहार (13) धारणा (14) आत्मध्यान ओर (15) समाधि रूपी (निदि- 
ध्यासन हेतु) राजयोग के पन्द्रह अंगोध का (पतञ्जलिनेजो अष्टांगयोगका वणेन 


1. शोधनं दढता चैव स्थेयं ध्यय च लाघवम्‌ । 


प्रत्यक्षञ्च निलिप्तञ्च घटस्य सप्तसाघनम्‌ ।। 

षट्कमेणां शोधनञ्च आसनेन भवेद्‌ दृढम्‌ । 

मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण धीरता॥, 

प्राणायामाल्लाघवजञ्च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मनि। 

समाधिना निलिप्तञ्च मुक्तिरेव न संशयः ॥ घेरण्ड-संहिता 1/9-11 
2. षट्‌कर्मासनमुद्रा प्रत्याहारश्च प्राणसंयामः। 

घ्यानसमाधी सप्तंवाङ्धानि स्युहंठुस्य योगस्य ॥ योगशास्व 
3. नित्याम्यासादते प्राप्तिने भवेत्सच्चिदात्मनः। 

तस्माद्‌ ब्रह्म निदिध्यासेज्जिज्ञासुः श्रेयसे चिरम्‌ । अपरोक्षानुभूति-101 
4. यमो हि नियमत्यागो मौनं देशश्च कालता । 

आसनं मूलवन्धश्च देहसाम्यं च द्‌क्स्थितिः ॥ 

प्राणकस्षंयमनं चैव प्रत्याहारइ्च धारणा । 

आत्मध्यानं समाधिरच प्रोक्तान्यङ्खानि वं क्रमात्‌ ॥ वही, 102-103 
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किया है उसमे विलक्षण है क्योकि पतंजलि अमान्य है अवैदिक होनेसे) सविस्तर 
वणेन करते हुए शंकराचार्य कहते दँ कि इन अंगों से युक्त योग का नाम ही राजयोग है । 
जिनके कषाय स्वल्प क्षीण हए हों उन्हें यह हव्योग के सहित ओर जिनका चित्त 
परिपक्व हो उन्हँं यह राजयोग अकेला ही मोक्षसिद्धि देने वालाहे। यह गरु ओर इष्ट- 
देवता के भक्तों को, समी को सुगमतासे लीघ्रही प्राप्त हो सकता 11 
हठयोग की प्राचीनता--इस प्रक्रिया प्रवान योगको प्राचीनता के विषयमे अगर 
एतिहासिक दुष्टिक्ोण निकाल दिया जाए तौ जव से सृष्टि की उत्पत्ति हृदंहेतबसेही 
मनुष्य एवं समस्त जीव-जन्तु किसी-न-किसी रूप मेँ आसन का प्रयोग अवश्य करते रहे हैँ 
क्योकि जिसमें सुखपूवंक बैठा जाए वही आसन कहलाता हे । यहां तक कि गभविस्थामें 
भी मनुष्य किसी-न-किसी आसन मेँ अवद्य व्टरता है । षेरण्ड-संहितामें कटा गयाहै 
कि संसार में जितने भी जीव-जन्तु हैँ, उतनी ही संख्या आसनो की है । 
यह्‌ प्रक्रिया प्रधान "योग भारतीय परम्परा की एक विशेष देन हं । इसका 
इतिहास भारत कै प्राग तिहासिक काल से सम्बन्धित हं । सिन्धु घाटी को सम्यतामें उप- 
लब्ध मुद्राओं एवं पद्मासन की स्थिति मेँ उत्कीणं किसी देव विशेष का चित्र > इस बात 
का परिचायकरह कियह्‌ प्रक्रिया प्रधान परम्परा प्रागेतिहासिक कालमेंभी विद्यमान 
एवं भारतीय ऋषियों की अक्षय सम्पत्ति थी । 


ट्स योग की प्राचीनता के विषयकी चर्चा करतेहुए एसशर्एन० दास गरप्ताके 
शब्दों को देवीप्रसाद च्रोपाध्याय ने इस प्रकार लिखाहं कि “योग-क्रियाओं में अलग- 
अलग सम्प्रदायो ने अलग-अलग परिवर्त॑नों का समावेड किया, लेकिन इन सम्प्रदायो का 
सांख्य दशन की ओर कोई विशेष ज्ञकाव न धा । इस प्रकार योग-क्रियाणट शेव तथा शाक्त 
सिद्धान्तो के अनुसार भी विकसित हुई“ “वे एक दूसरी दिशा म विकसित हइ जिसे हव्योग 
कहते हैँ । जिनके वारे म यह कल्पना कौ गई कि वह लगातार किए जाने वाले स्नायविक 
व्यायामो के द्रारा--जिनका सम्बन्ध रोग निवारण तथा दूसरी अति प्राकृतिकं क्षमताओं 
के द्वारा" जिनका सम्बन्ध रोग निवारण तथा दूसरी अति प्राकृतिक क्षमताओंकेसाथमभी 


1. एभिरङ्ग ; समायुक्तो राजयोग उदाहतः । 

किड्चित्पक्वकषायाणां हव्योगेन संयुतः ॥ 

परिपक्वं मनो येषां केवलोऽयं च सिद्धिदः । 

गुरुदैवतभक्तानां सर्वेषां सुलभो जवात्‌ ॥ वही--143-144 
2. आसनानि समस्तानि यावन्तो जीवजन्तवः घे रण्ड-संहिता, 2/1 
3. गोरक्ष-संहिता एक अध्ययन सुरिन््रकौर--लघु शोध प्रबन्ध पृं ०2 
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जोडा गया-- रहस्यात्मक तथा जादुई करामातो को जन्म देता हुं ।-" तन्त्र तथा दूसरी 
उपासना पद्धति कै विकासपर भी इन क्रियाओं का प्रभाव अधिक था `` `सवसे महृत््वपूणं 
व्यक्ति कदाचित्‌ पतञ्जलि थे, क्योकि उन्होने न केवल अनेक प्रकार की योग-क्रियाओंका 
संग्रह किया तथा उन विभिन्न मन्तव्यो को बटोरा जिनका सम्बन्ध योगसेथाया जोडा 
जा सकता था, बल्कि इन सबको सांख्य दशेन पर कलम भी कर दिया, जिसके फलस्वरूप 
उन्हं वह रूप प्राप्त हुआ जिनमे वे हमे आज उपलब्ध है । वाचस्पति तथा विनज्ञानभिक्षु 
द्स बातसे सहमत हं कि पतञ्जलि योगके प्रवर्तक नहीं थे बल्कि एक सं्रहुकर्ता थे" 
अव प्रशन उत्पन्नहोताहं कि इस प्रक्रिया प्रधान(हृठ) योग के प्रवर्तक कौन थे ? सामा- 
त्यतः योगशास्त्रो में हस्योग के प्रवर्तकके रूपमे माकण्डेय, भरद्वाज, सरीचि, जेमिनि, 
परादार, भृगुव विश्वामित्र आदि पूज्यपाद महर्षियों का नामोत्लेख प्राप्त होता हं तथा 
इन्हीं महरथियों की अगाध अनुकम्पा सेसंसारमे प्रत्येकयुगमें हव्योग का विकास होता 
गया हूं ।> दत्तात्रेयसंहिता के अनुसार कपिल आदि मुनि ओर इनके शिष्योंने हञ्योग 
किया था। जिसके अन्तगंत महामुद्रा, महाबन्ध, खेचरी मुद्रा, जालन्धरबन्ध, उड़यानबन्ध, 
मूलबन्घ, विपरीतकरणी ओर वज्रोलि के तीन प्रकार वच्रोलि, अमरोलि ओर सहजोलि 
आते हं ।3 


1. (क) भारतीय दशन का इतिहासः ` `एसर्एन० दास गुप्ता, प° 237 (भाग 1) 
(ख) भारतीय दशेन सरल परिचयः" " देवी प्रसाद चद्रोपाध्याय-181 


2. माकंण्डेयो भरट्राजो मरीचिरथ जैमिनिः । 
पराशरो भृगुष्चापि विरवामित्रादयस्तथा ॥। 
एषां पूज्याङ्घ्िपद्‌ मानामृषीणां कृपयाऽनिशम्‌ । 
हठयोगविकाडो वं जगत्यत्र विजृम्भते ॥ योगशास्त्र 


3. कपिलादास्तु शिष्याश्च हठं कुर्यस्ततो यथा । 
तद्यथा च महामुद्रा महाबन्धस्तथैव च। 
ततः स्यात्खेचरी मुद्रा बन्धो जालन्धरस्तथा। 
उडडियाणं मूलबन्धो विपरीतकरणी तथा । 
वज्रोलिरमरोलिरच सहजोलिस्त्रिधा मता। दत्तात्रेय संहिता इ्लोकाधं संख्या 
5 7-61 
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हस्योग प्रदीपिकाकार ने वसिष्ठ आदि ऋषियों एवं मस्स्येन्द्रनाथ आदि 
योगियों के साथ-साथ वत्तीस (32) एेसे महासिद्धों का नामोल्लेख किया है, जिन्होंने 
हठयोग विद्या के प्रभावसे मृत्यु रूपी काल दण्डको काटकर मृत्युञ्जयी की पदवी प्राप्त 
कीटं ।° डं० हजारी प्रसाद द्धिवेदी एक शलोक उद्‌ धृत करते हुए लिखते हैँ कि हठयोग 
कौदो विधियां हः-““एकतो गोरक्षनाथ की पूवंवर्तीं जिसका उल्लेख मृकण्डपुच्रया 
माकण्डेय आदिनेकियाथा ओौर दूसरी गोरक्षनाथ आदि द्वारा उपदिष्ट ।ऽ किन्तु यह 
एक गहन अन्वेषण का विषय दै कि हठ्योग कौ कौनसी प्रणाली गोरक्षनाथसे पूर्व॑वर्ती थी 
क्योंकि स्वयं गोरक्षनाथ लिखते हैँ कि वायु" ओर "विन्दु" भेदसे हठ! दो प्रकारका ।4 
ब्रह्मवे वतं पुराण के अनुसार इस हठयोग (चक्र एवं नाड़ी वणंन युक्त होने के कारण यहां 
हठ्योग करना अधिक युक्तिसंगत प्रतीत होतादहे) का प्रादुरभावि ब्रह्मासे हुजादहै। इस 
पुराण के अनुसार एक बार देवादिदेव ब्रह्मा इडा आदि छः नाडयो को निरुद्ध कर मूला- 
घार आदिः चक्रोंकालंघन करके प्राणों को ब्रह्मरन्ध्र में स्थापितोपरान्तयोगस्थ हो 
गये ।5 परन्तु हटठपरम्परा के अनुसार इसके प्रवतंक भगवान्‌ रिव हँ । गोरक्तसंहितामें 


1. वसिष्ठाच्च मुनिभिमंस्स्येन्द्राचयैदच योगिभिः । हठ्योगप्रदीपिका-1/20 

2. श्री आदिनाथमस्स्येन्द्रशावरानन्दमे रवाः । 

चौर द्धीमीनगोरक्षविरूपाक्षविलेदायाः ।। 

मन्थानो भैरवो योगी सिद्धिवृंरच कन्थडिः। 

कोरण्डकः सुरानन्दः सिद्धिपाददच चपेटिः ॥ 

कानेरी पूज्यपादर्च नित्यनाथो निरञ्जनः । 

कपाली विन्द्‌नाथरच काकचण्डीदवराद्धवयः ॥ 

मल्लामः प्रभृदेवस्य घोडाचोली च टिण्टिणिः। 

भानुकी नारदेवश्च खण्डः कापालिकस्तथा ॥ 

इत्यादयो महासिद्धा हव्योगप्रभावतः । 

खण्डयित्वा कालदण्डं ब्रह्माण्डे विचरन्ति ते ॥ हव्योग प्र°-1/5-9 
3. द्विधा हठः स्यादेकस्तु गोरक्षादिसुसाधितः । 

अन्ये मृकण्डुपृत्राद्यैः साधितो हरठसंज्ञकः ॥ नाथ सम्प्रदाय-पु°-1/138 
4. हटोऽपि द्विविधः क्वापि वायुबिन्दुनिषेवणात्‌--भमरौध प्रवोध-5 
5. सुखं योगासनं कृत्वा वभव संपुटाञ्जलिः, 

इडां सुषुम्नां मेध्यां च पिद्धलां नलिनीं घुराम्‌ । 

नाडीषट्कं च योगेन निरुध्य च प्रयत्नतः, 

मूलाधारं स्वाधिष्ठानं मणिपुरमनाहतम्‌ । 

विद्युद्धं परमाज्ञाख्यं षट्चक्रं सन्निरुध्य च। 

लंधनं कारयित्वा च तं षट्चक्रं क्रमाद्‌ विधिः । 

ब्रह्मरन्घरं समानीय वायुबद्धं चकार ह्‌ । ब्रह्यवेवतं श्रीकृष्ण खण्ड अध्याय 20 
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कहा गया है कि यह शास्त्र साक्षात्‌ स्वयं श्री आदिनाथ शिव के मुखारविन्द से ही निकला 
ह ।" हठ्योग-प्रदीपिका के अनुसार उन सवंशक्तिमान्‌ श्री आदिनाथ को नमस्कार हं 
जिन्होने हठयोग विद्या का उपदेश किया ।° पाद्‌ कापञ्चक ओौर सिद्ध सिद्धान्त-पद्धतिमें 
भी सम्बन्धित प्रक्रिया की उत्पत्ति का कारण भगवान्‌ शिव को मानाह्‌ं ।3 

इस हर्योग कौ उत्पत्ति ब्रह्मा अथवा शिव के द्वारा हुई । इस प्रकार के उपयुक्त 
सन्दर्भों को यह्‌ कह कर भले ही टाल दिया जाए कि पौराणिकं अथवा नाथ परम्परासे 
सम्बन्धित प्रत्येक शास्त्र, प्रत्येक विद्या एवं इन प्रन्थों में वणित प्रत्येक सन्दर्भ आदिकी 
उत्पत्ति ब्रह्मा अथवा शिव से मानने की एक अव्यवस्थ परम्परा रही है किन्तु एतिहासिक 
अन्वेषणों से यह्‌ स्पष्टहो जातादहै कि हव्योगके प्रमुखअंगके रूपमे प्रतिष्ठित आसनों 
का उल्लेख सिन्धु घाटी की सम्यतामे विद्यमान था तथा उन आसनोंको मुद्राभोंपर 
अंकित करने कीभीएक सुदृढ परम्परा थी। 1922 मे हुए अन्वेषणों से यह सिद्ध किया 
गया है कि मोहनजोदडो के समय इस परम्परा का विकास अपने चरमोत्कषं को प्राप्त 
करचकाथा। इस तथ्य के सन्दभंमेंश्री नीलकण्ठ शास्त्री के शब्द द्रष्टव्य हैं ।4 

इस प्रकार यह्‌ स्पष्ट सिद्धहै कि “सचमुच यं क्रियाएं बहुत प्राचीन थीं । सिन्धु 
सभ्यता के ठोस ध्वंसावशेष उदाहरण के लिए पत्थर की मूतियां तथा मुहुरो पर अंकित 
चित्र अकाट्य रूपसे इस बात का सुचन करते हैँ किये क्रियाएं इस देश मे 3000 ई० 
पूवे तक भी प्रचलित थीं। कालक्रम सेये क्रियाएं बहतु सामग्री जेसी हो गइ जिन्हे 
तरह-तरह के धामिक सम्प्रदायो ने ही नहीं अपितु दाशेनिक सम्प्रदायो तक ने भी अपना 
लिया था ।° 





1. योगशास्त्रं पठेनिनित्यं किमन्यः शास्त्रविस्तरंः । 
यत्स्वयं चादिनाथस्य निगंतं वदनाम्बुजात्‌ । गोरक्षसंहिता, 2/100 

2. श्री आदिनाथाय नमोऽस्तु तस्म येनोपदिष्टा हठ्योगविद्या--ह्‌ ०प्र०, 1|1 

3. (क) पाद्‌ कापञ्चकस्तोत्रं पञ्चवक्त्राद्धिनिगेतम्‌ । 

षडाम्नायफल प्राप्तं प्रपञ्चे चातिदुलेभम्‌ ॥ पाद्‌ कापञ्चक-7 

(ख) शास्त्रेष्वन्येषु सवेषु शिवेन कथितः पुरा । सिद्धसिद्धान्तपद्धति 25/22 

4. (16 तल्ला (71016 2 176 6९ 876 118 ४०९1८ 09॥णा€ क 116 
11081 7761९०५०] हितवपा€§ [+ 876 11686 70४6 पताह 7016 
1113171 116 87वप्रो र १०९४, 8 896 ग [1581621 तकाऽलफा€ 2110 
11611181 1128216. [+ 870प1त 06 ०986 ४९ {181 € ‡०६1५ 086 
2 0प्ाः ©०५ 18 101 ए्11वृप्€ 10 (4016४ 00870 7705. 

(116 (णाणा] प्ला1226 ° [7त79--ए०, [* ए. 6 6-67 


5. भारतीय दरंन सरल परिचय--श्री देवीप्रसाद चट्रोपाघ्याय पू०-180 
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श्री वीन०्ञार० रामचन्द्र दीक्षितार ईसवी सन्‌ से 3000 वषं पूवं तथा उससे भी 
प्राचीन भारत वषं में प्रचलित योग साधना को पाञ्चुपत योग साधनाकादही प्रारम्भिक 
रूप मानते हैँ । ईसवी सन्‌ से अति प्राचीन सिन्धु सभ्यताके ध्वंसावरेषो, वेदों श्रौर 
उपनिषदों के श्रतिरिक्त यदि सूष्ष्म दुष्टिसे प्राचीन वैद्यक शास्त्र के ग्रन्थों का पर्या- 
लोचन किया जाय तो उनमें भी हठयोग विषयक सामग्री को उपलबन्धिहो सकतीदहै। 
यह्‌ एक अलग चिन्तनीय विषय है कि केचित्‌ अर्वाचीन हठ्योगपरम्परानुगामी आचार्यों 
ने आयुर्वेद ग्रन्थों को अनुपयोगी एवं व्यर्थं बताया हे 3 ओौषध शास्त्रों कौ वमन क्रिया 
तथा अर्वाचीन हस्योग के प्रथम अंग के षट्‌कर्मों की प्रमुख गजकरणी क्रिया५ एवं वमन 
धौतिः रूपी उपाङ्क क्रिया मेँ प्रकार भेद होने पर भी मौलिक सामञ्जस्य है क्योंकि दोनों 
की क्रिया पद्धतियो का एक मात्र लक्षय है, हरीर को कफ़, पित्त इत्यादि रोगो सेद्भुर 
करके शरीर को स्वच्छ एवं निरोग बनाना । चरकसंहिता के अध्याय बीसमें वणित दहै 
कि “कफ. में वैद सम्पूर्णं उपक्रमो मेँ से वमन को प्रधानतम मानते है क्योकि वह आदिसे 
ही आमाशय मँ अनुप्रविष्ट होकर विकार-सम्बन्वी कफ कौ जड़ को अशेषतः ऊपर खींच 
लाता है 1 वहाँ पर कफ के जीते जाने पर शरीर के अन्तगेत कफ के विकार शान्तहो 
जाते है जैसे वेत की क्यारी के बन्ध के ट्ट जाने पर जलसे सींचेनजानेके कारण शालि 
जौ तथा षष्टिक आदि धान्य सुख जतेहु। पूवंमे कहा गयाहकि छाती विशेषत 
इलेष्मा का स्थान है, ओर यहां जआमादाय को मख्य माना है । आमाशय भी यद्यपि कफ 
स्थानों मे गिना गया है परन्तु वह्‌ मुख्य नहीं । सृश्रूत मे आमाशय को मूख्य माना गया है | 


1. कल्याण का योगा _्ु--पृ ०-237 
2. वेदों तथा उपनिषदों मे उपलब्ध हठयोग विषयक ज्ञान की समीक्षा आगे की गई 
हे । 
3. चरकानुचरणचतुराङ्चदुलधियः सुश्रुतश्रवणलोलाः । 
अमनस्कौषधि"* "वा" "ज्या कथमखिलंगतं ततक्षयो भवति ॥ 
बिन्दुनादौ महोषध्यौ विद्येते सदेजन्तुष्‌ । 
तावविज्ञाय सर्वेऽपि भ्रियन्ते गुरू्बजिताः।1 अमरौघ प्रबोध 12-13, 
4. उदरगतपदाथेमृद्मन्ति पवनमपानमुदीयं कण्ठनाले । 
कमपरिचयकेर्यनाडिचक्रा गजकरणीति निगद्यते हरं: ।। हस्योग प्रदीपिका 2/38 
5, भोजनान्ते पिबेद्वारि चाकण्ठपूरितं सुधीः। 
ऊध्वं दृष्टिक्षणं कृत्वा तज्जलं वमयेत्पुनः । 
नित्यममभ्यासयोगेन कफपित्तं निवारयेत्‌ ॥ घेरण्ड-संहिता-1/39 
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टीकाकार आमाशय से भामाडशय का ऊध्वेभाग लेतेहैँ। योगीन्द्रनाथने इस सन्दमं की 
टीका करते हुए यहाँ पर भी (तत्र आमाडयस्य ऊध्वेभागे उरोलक्षणे' एेसा कहा है । 
अर्थात्‌ वह्‌ वहां उरस्‌ (छाती) काही ग्रहण करते हैँ । परन्तु यदि आमाशय ही ्रहण 
कियाजाएतो भी कोई हानि नहीं । आमाशय क्लेदक इलेष्माका स्थान दहै। वमनसे 
क्लेदक इलेष्मा बाहर निकल जाती है 1“ केद्यक शास्त्र के एक अन्य प्रमुख ग्रन्थ योग- 
तरंगिणी में वमन क्रिया को अधिक स्पष्टकरते हए कहाहैकि "यवागू को कण्ठपयेन्त 
पीकर अथवा दूध, छाछ, दही इनको कण्ठपयेन्त पीकर तथा उस प्राणी को अप्रिय भोजन 
तथा कफकारी भोजन कराय दोषों को उत्क्लेरित कर ओर जिसको स्नेहन स्वेदन कर 
चके है एेसे मनुष्य को वमन करावे तो वमन उत्तम होता है।* इसी भाव को कारश्यप- 
संहिता मे इस प्रकार कहा गया है कि पूवे की ओर मुखं कराकर उत्तम आसनम रोगी 
को विठाकर वैद्य उस कषायकोजौ न अत्यन्त गाढा हौ, न अत्यन्त उष्ण तथानही 
अत्यन्त शीत हो *-आलोडन कर पूर्वोक्ति प्रहघ्नी आदिके कल्क के साथ कण्ठपरय॑न्त 
पिलावे । `` "पावो को सिकोड कर थोड़ा अगे को ज्षुक कर वमन हेतु बैठना 
चाहिए ।> 

जहाँ घे रण्ड-संहिता एवं हठयोगप्रदीपिका सदृश ॒हठ्योग के प्रमुख ग्रन्थों में 
वमन हेतु जल किस प्रकार का होना चाहिए इसको स्पष्ट नहीं किया गया है, वहीं 
आयुवेद ग्रन्थों में प्रसंगवश इसकी चर्चा करते हुए स्पष्ट कहा गया है कि कफ रोगों में 
पीपल, मैनफल ओर सेधा नमक इनके चूणे को गरम जल में, पित्तरोगोंमे परवल 
अड्सा ओर नीम इनको शीतल जल में तथा अजीणं रोगों में गरम जल में संधा नमक 


1. ˆ" "वमनं तु सर्वोपक्रमेभ्यः रलेष्मणि प्रधानतमं मन्यन्ते भिषजः, तदृह्यादित 
एवामाशयमनुप्रविश्य केवलं वंकारिकं श्लेष्ममूलमपकषंत्ति, तत्रावजिते 
दलेष्मण्यपि हारीरान्त्गताः श्लेष्मविकाराः प्रशान्तिमापद्यन्ते, यथा-- 
भिन्ते केदारसेतौ शालियवषष्टिकादीन्यनभिष्यन्दमानान्यम्भसा 
प्रदोषमापद्यन्ते तद्वदिति ॥ चरक-संहिता--अध्याय 20/18 


2. पीत्वा यवागमाकण्ठं क्षी रतक्रदधीनि च । 
असात्म्यैः इलेष्मलं भोज्येर्दोषानुत्व्लेश्य देहिनः ॥ | 
स्निग्धस्विन्नायवमनं दत्तं सम्यक्प्रवतंते । योगतरङ्कखिणी--6/10-11 


3. उपविष्टमासने प्राङ्मुखो ,भिषगालोङ्य तं कषायं प्रहत्न्यादिकल्कंर्नातिघनोष्ण- 
शीतमाकण्ठात्‌ पाययेत्‌, ` ` उपसं गृही तपाश्वेः स्यादी षन्त्युब्जः 1” 
कइयपसं हिता वा वुद्धजीवकीय तन्त्र, अध्याय-3 
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डालकर वमन करना चाहिए ।1 ओर इन सब वमनों में संधा नमक सहित देना हितकर 
माना गया है ।2 


उपर्युक्त वमन हेतु आयुरवंद ग्रन्थों में जहाँ कण्ठ को एेरण्डड की कोमल नालसे 
या “जिनके नख भली प्रकार कटे हृए हैँ एेसी दो अंगुलियों (मव्यमा -[- तजनी) से जथवा 
नीलोत्पल, कुमुद, सौगन्धिक, इनमें से किसी एक के नालसे स्पशं करते हुए सुखपूवेक 
वमन करने का विधान है वहीं घेरण्ड-संहिता में रम्भादण्ड, हरिद्रादण्ड ओर वेत्रदण्ड 
का विधान किया गया है । 


इसी प्रकार आयुवंद की नस्तक्रिया,५ अनुवासन बस्ति? ओर उन्नरवस्ति8 क्रिया 
को हठ्योग की क्रमशः नेति क्रिया, वस्ति क्रिया ओर वजोलि मुद्रा के समकक्षही 
समञ्चना चाहिये क्योंकि इन क्रियाओं की विधियो एवं उनसे प्राप्त लाभो मे कोई विष 
भेद नहीं है, यदि आयुवंद शास्त्रों मे वणित क्रियाओं में मौषधी विषयक ज्ञान का 
उल्लंघन कर लिया जाये । इसके अतिरिक्त हस्योगप्रदीपिका मे स्पष्ट कहा गया दह कि 
चर्वी प्रधान मौर दलेष्म प्रधान व्यक्तियों को ही षट्‌कमं (गजकरणी वमनधौति इत्यादि) 
करने चाहिए । जौर इन दोषों से रहित व्यक्तिको इन क्रियाओं कौ आवश्यकता नहीं हँ 
तथा षट्कर्म से कफ इत्यादि दोषों कौ निवृत्ति अवश्यमेव होती हुं ।० इसी भाव की 


1. कृष्णाराठफलं सिधुंकफे कोष्णजलः पिवेत्‌ । 
पटोलवासानिम्बेरच पित्ते शीतं जलं पिबेत्‌ ॥ 
सरदलेष्मवातपीडायां सक्षीरं मदनं पिबेत्‌ । 
अजीणे कोष्णपानीयं सिधु पीत्वा वमेत्सुघीः॥ 
योगतरगिणी-6/19-20 
2. वमनेषु च सवषु संधवं मधुना हितम्‌ । वही 6112 
. कण्ठमेरण्डनालेन स्पृशन्तं वामयेद्धिषक्‌ । वही 6121 
. नखाभ्यामङ्गुली म्या मूतसलकृ मुदसौगन्धिकनालेर्वा कण्ठमभिस्पृरन्‌ । 
चरक संहिता-15/13 
. रम्भादण्डं हरिद्रादण्डं वेत्रदण्डं तथेव च । घेरण्ड-संहिता-1/37 
. काइ्यपसंहिता-अध्याय 4 
. योगतरङ्किणी--8/8-12 
. वही--8/24-30 
. (क) मेदः रलेष्माधिकः पूवं षट्कर्माणि समाचरेत्‌ । 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः॥ हर्योगप्रदीपिका 2/21 
(ख) षट्‌कमं निगं तस्थौल्यकफदोषमलादिकः । वही 2/36 


न> ६/ॐ 
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अभिव्यक्ति ओषधशास्वों मेभी की गह" इन क्रियाओं के अतिरिक्त आयुवंद के 
प्राचीन ग्रन्थों मे किसी एेसे आसन का भी उल्लेख प्राप्त होता हुं जिनका सम्बन्ध जानूभों 
सेथा। 


इस प्रकार उपर्युक्त प्रमाणो से यह्‌ स्पष्ट हो जाता हं कि अर्वाचीन हव्योग के 
प्रथम अंगके रूपमे प्रतिष्ठित षट्‌ कर्मों को ईसवी शताब्दी से पूवं तथा उसके कुछ 
समय बाद के आयुर्वेद ग्रन्थों में आये हुये पञ्चकर्मोऽ में स्थान मिल चूका था। इसी 
भावको हम इस प्रकार भी कह सकते हैँ कि ईसवी शताब्दी से पूवं षट्‌क्रमो^ (हठयोग 
के प्रथम अंग) का तथा आसनो का प्रयोग सामान्य जन किया करते थे क्योकि आयुवेद 
के ग्रन्थों काभी यही लक्ष्यथा कि ेसी क्रियाओं एवं ओषधियों का प्रयोग करना 
जिससे सामान्य जन को शारीरिक लाम एवं मानसिक सुख की प्राप्ति हो सके। सम्भवतः 
इसी लक्ष्यसे प्रभावित होकर गोरक्षनाथ से कई शताब्दी पूवंवरत्ती काकचण्डीरवर- 
कल्पतन्त्र' मे भी जल नेति क्रिया क। महत्त्व समञ्च कर उसका वणन करते हुए कहा गया 
है किप्रातः काल उठकर दो पसर जल नासिका चिद्रसे जो मनुष्य पान करता है वह्‌ 


1 । (क ) कफाधिकादच ये रोगाः ००००००७ ००००००००० ००७००००] 
काश्यप-संहिता अध्याय-7 
(ख) य एते कफजा रोगा एते सन्तपेणोधवाः । 
ते चापतपं णीया: स्युर्ल द्रुनीयास्त एव च ।॥ वही अ०-7 
(ग) बलवंतं कफव्याप्तं हूल्लासादिनिपीडितम्‌ 
तथावमनसात्म्यं च धीरचित्तं च वामयेत्‌ ॥ योगतरङ्कखिणी 6/2 
(घ) अतिबालोऽतिवृद्धो गुल्फप्लीहोष्वे रक्तलोम* ` 1 काश्यपसंहिता-अ०-7 
(डः) सुकुमारं कृशं बालं वृद्धं भीरु न वामयेत्‌ ।। योगतरङ्खिणी-6/10 


2. (क) वामनं पाययित्वा तु जानुमात्रासने स्थितम्‌ 1 वही-6/21 
(ख) जानुमात्रासनोपविष्टमाप्तंलंलाटे पृष्ठे पार्वेयोः` ˆ" । सुश्रुत चिकित्सा-अ ° 33 
(ग) उपविष्टमासने"***°"“““ उपसंगृहीतपाशवंः - 
स्यादीषन्न्युग्जः। काइयपसंहिता-अध्याय-3, पृ ०-1535 


3. वमनं रेचनं नस्यं निरूहश्चानुवासनम्‌ । 
एतानि पञ्च कर्माणि कथितानि मुनीश्वरः ॥ योगतरङ्कखिणी-9/36 


4. धौतिबस्तिस्तथा नेतिस्त्राटक नौलिकं तथा । 
कपालभातिश्चतानि षट्कर्माणि प्रचक्षते । ह° प्र °-2| 22 
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बुद्धिमान, नेत्रो मे गरुड के सदृश, वली ओौर पलित से रहित सभी रोगों से मुक्त होता 
है ।* हर्योग के ग्रन्थों के अनुसार इस क्रिया के द्वारा इलेष्म विकार नष्ट होता है ।2 


यदि सूक्ष्म दष्ट से ई० शतान्दी के पूवंवर्त्तीं आयुवंद के अतिरिक्त ग्रन्थों को 
देखा जाये तो उन ग्रन्थों मेँ भी आसन से पूवं कुछ एेसी क्रियाओं की ओर संकेत किया 
गया है जिसे परवर्ती साहित्य मे स्पष्ट शब्दो मे षट्‌कमे कहते ई । पातज्जल योग ददोना- 
नुसार जिसमें स्थिरता एवं सुख की प्राप्तिहो उसे मासन कहते हैँ ओर साघक का 
दारीर प्रयत्न की शिथिलता (देह कम्पादि न होना) ओर अनन्त समापत्तियो (अनन्त 
विघ आसनो को विचार कर उसमें से श्रेष्ठ एवं लाभकारी आसन को स्वीकार करना) 
केद्वारा ही आसन स्थिर ओौर सुखकर होता दहै । भोजवृत्ति टीका के अनुसार वह्‌ 
आसन जव स्थिर अर्थात्‌ निष्कम्प सुखरूप ओर जो व्याकुलता करने योग्यन दहो, एेसा 
होता है तव वह योगाङ्खताको प्राप्त होता है।५ जेन आगमो में आसन सम्बन्धी विचार 
करते हये स्पष्ट संकेत प्राप्त होता. है कि इन आसनो के अभ्यास के प्रारम्भिक कालमें 
किञ्चित्‌ कष्ट का अनुभव होने के कारण ये "कायक्लेश' है ° आयुवंद ग्रन्थों में स्पष्ट 


1. प्रसृतियुगलमात्रं प्रातरुत्थाय नित्यं पिवत्ति खलु नरो यो घ्राणरन्ध्ेण वारि। 
स भवति मतिपूणंश्चक्षुषा ताक्षय॑तुल्यो वलिपलितविहीनः सवंरोगेवि मुक्तः ॥ 
काकचण्डीरवर कल्पतन्त्रम्‌ उदककल्प 3 


2. नासाभ्यां जलमाकृष्य पुनव कूत्रेण रेचयेत्‌ । 
पायं पायं व्युत्क्रमेण इलेष्मदोषं निवारयेत्‌ ॥ घे रण्ड-संहिता-1/58 


3. (क) स्थिरसुखमासनम्‌ 1 पा० यो० दशन 2/46 
(ख) प्रयत्नरोथिल्यानन्तसमापत्तिभ्याम्‌ । वही 2/47 


(ग) “अनन्तसमापत्तिभ्याम्‌' से यह तो स्पष्टहोदहीजातादहै कि पातञ्जल योग 
देन के काल से पूवं ही बहुत आसनो का प्रचलन था जिनका नामभोल्लेख करना 
सम्भवतः पातञ्जल को स्वीकायं इसलिए नहीं था, क्योकि अनन्तविध आसनो के 
नामोत्लेख एवं उनकी प्रक्रिया बताने से उनका दशंन प्रधान ग्रन्थ केवल प्रक्रिया 
प्राधान मात्र होकर रह जाता । 


4. तद्यदास्थिरं निष्कम्पं सुखमनुदधेजनीयं च भवति तदा योगाङ्खतां भजते ॥ भोज- 
वृत्ति टीका 2/46 


5. उ० सू०--30/27 
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उक्त है कि शरीरका कम्पायमान एवं रिथिल होना वात, पित्त एवं कफ विकार के 
लक्षण है ।1 


अव प्ररन उत्पन्न होतादहैकि जिस मनुष्यका शरीर वःत-पित्त-कफ त्रिविध 
दोषों से दूषित रहता है क्या वह आसन मे सुखपूवेक नहीं बंठ सकता ? इस प्ररन का 
समाधान करते हए हस्योग प्रदीपिका में स्पष्ट शब्दो में कहा गयाहैकि (पूवं षट्‌ 
कर्माणि समाचरेत्‌) अर्थात्‌ पहले षट्‌कमं करने चादिं इसके अतिरिक्त घे रण्ड-संहिता 
मे भी आसनो से पूवे षट्कमं का विधान किया गया है ।ऽ इस प्रकार यह निद्ेन् सिद्ध 
होता किजब तक शरीर रूपीघट को दावाग्नि रूपी षट्‌कमं मे दग्ध नही किया 
जायेगा, तब तक यह्‌ शरीर रूपी घट स्थिर सुख आसन रूपी जल हेतु व्यथं ही है क्योकि 
आसनं से पूवं अगर षट्कमं कर लिए जाएतोशरीर किञ्चित्‌ अभ्यासमात्रसेही 
आसनानुक्ल बन जाता है ओर जिससे साघक को शीघ्र ही आसन सुखदायी होने 


लगता है। 


इन सब उपय्‌[क्त प्रमाणो से यह्‌ सिद्ध होता है कि षट्कमं की क्रियाओं का चाहे 
वह्‌ आयुवंद से सम्बन्धित ही क्यों न हो ईसवी शताब्दी से बहुत पहले प्रचलन था । 

हटयोग विषयक ज्ञान एवं उसकी प्राचीनता बिषयक सन्दभं की चर्चा करते 
हए डं ° विनयतोष भद्राचाय लिखते हँ कि “बौद्ध धमं ने योग के सिद्धान्तो को चुपचाप 


ग्रहण तो कर लिया, परन्तु उनका प्रचार जंसा ईसवी सन्‌ की तीसरी शताब्दी मे हुआ 
वसा उससे पहले नहीं हज । किन्तु बौद्ध लोग निश्चेष्ट होकर नहीं बैठे रहे । उनका एक 


एसा दल था जो चछ्िपकर (राज) योग एवं हुठ्योग दोनों प्रकारके योगों की साधना 


किया करताथा ओर उन लोगोंने अपने सामूहिक उन साधनाओंकोक्लास्त्रकारूप 


देकर एक एेसी पद्धति का निर्माण किया जो पातज्जलयोग पद्धति से बहुत कछ मिलती 
है, बल्कि यो कहना चाहिए कि दोनों मे बहुत कम अन्तर है । (राज) योग ओर हर्योग 
की मूलभित्ति पर तन्त्रं का निर्माण हुञा भौर तन्त्रो की सहायता से यह शास्त्र स्ाङ्ख 

पूणं बन गया ।५ सेनाटं कातो यह विचारहैकियोग ही बौद्धमतका मूलकारणं 


1. (क) विषादविजुम्भाविनामवेपथु" "°" " * "वातज्वरानिलाङ्खानि स्थुः ॥ 
(चरकसंहिता, निदानस्थान-1/15-21 ) 
( ) वेपथुधिषमो वेगः" ^" ००००० च भवन्त्यनिलजे ज्वरे 


योगतरङ््धिणी-21/16-17 
2. हठ० प्र° 2/2], " = १ 
3. घे० स० 1/10, 

4. कल्याण का योगाङ्धु, प° 281, 
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ओर पुसे बौदढमत को योग की ही एक शाखा के रूपमे स्वीकार करते हँ ।1 


हठयोग सम्बन्धी साधनाभओों एवं उसको निर्धारित क्रियाओं का स्पष्ट दिग्दङंन 
ईसवी सन्‌ की तृतीय शताब्दी के गह्य समाज तन्त्र मे उपलब्ध होता ह । इस तन्त्र ग्रन्थ 
मे षडाद्ध योग का वणेन किया गया है । 


11वीं शताब्दी से पूर्वं हव्योग के प्रचार का इससे अधिक प्रमाणओर क्याहो 
सकता है कि “नरपतिजयचर्यस्विरोदय'” शास्त्र मे स्वरोदय ज्ञानका सविस्तार वणन 
दृष्टिगोचर होता है। इस स्वरोदय शास्त्र का ज्ञान राजा के लिये ही नहीं अपितु देव- 
ताओं के लिये भी आवश्यक माना गया है। इस ग्रन्थमें स्पष्टनिदशदहैकिजिस राजा 
के पास स्वर शास्त्र का पारंगत एक भी देवज्ञ नहीं होता ओर कदाचित्‌ वह विजय प्राप्त 
करभीलेतो उसकी वह्‌ विजय घुणों से बनाये हुए भक्षरोके ओौर अघेसे गृहीत पक्षी 
चटक के समान होती है। उसका राज्य केले के खम्भे के समान निस्सारहोताहै। स्वर- 


शास्त्र का अभ्यास करने वाला, सत्यवादी ओर जितेन्द्रिय देवनज्न की आज्ञा पालन करने 
वाले राजा को निरन्तर विजयलक्ष्मी प्राप्त होती है 13 


सम्भवतः एसा प्रतीत होता है कि इस प्राचीन प्रक्रिया प्रधान योगको परम्परा 

रूपी ज्ञान गंगा का प्रवाह अनादिकालसे ही अनवरत बहता आया था जिससे केवल 
बोद्ध ही नहीं अपितु जेन दशेन भी प्रभावित हुए विना नहीं रह सका था । इतिहास स्वयं 
साक्षी है कि भगवान्‌ महावीर स्वयं यौगिक तथा ध्यान-क्रियाओं में लीन रहेये ओर 
उन्हें उत्कटिकासन मे केवल ज्ञान की प्राप्ति हुई थी ।५ इसके अतिरिक्त वह्‌ स्वयं प्रक्रिया 
प्रधान योगी थे तथा उन्होने इस प्रक्रिया प्रधान योग का प्रचार भौरप्रसारभी किया 


1. संतकाव्य मे योग का स्वरूप, प° 124, 


2. सेवाषडद्धयोगेन कृत्वा साधनमुत्तमम्‌ । 

साघयेदन्यथा नव जायते सिद्धिरुत्तमा ॥ 

प्रत्याहारस्तथा ध्यानं प्रणायामोऽथ धारणा । 

अनुस्मृतिः समाधिदच षडद्धो योग उच्यते ॥ गुह्यसमाजतन्त्र 18/139-40 
3. कथड््चिद्धिजयी युद्धे स्वरज्ञ न बिना नुपः। 

घुणवर्णोपमं तत्तु यथान्धचटक ग्रहः ॥ 

यस्यैकोऽपि गृहे नास्ति स्वरशास्त्रस्य पारगः। 

रम्भास्तम्भोपमं राज्यं निश्चितं तस्य भूपतेः॥ 

स्वरशास्त्र सदाभ्यासी सत्यवादी जितेन्द्रियः| 

तस्यादेशस्य यः कत्ता जयश्रीस्तं नृपं भजेत्‌ ॥ 


नरपतिजयचर्यास्वरोदय-1/10-12 
4. भारतीय देन में योग--डा० मंगला--पृ०-142 
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धा ।1 ओौपपातिकसूत्र मे जहां वीर, कमल, दण्ड, वचर इत्यादि आसनो का उल्लेख प्राप्त 
होता है वहीं आगम शास्त्रों में प्राणायाम विषयक सन्दमं कौ चर्चा दृष्टिगोचर 


होती है 12 


इन सब उपर्यक्त प्रमाणो से यह निधिवाद सिद्ध होता है कि ईसवी सन्‌ से करई 
राताब्दी पूर्वं हठयोग के महतत्वपूणं अंग षट्‌ कमे, आसन ओर प्राणायाम अपनी विकसित 
अवस्था को प्राप्त कर चुके थे ओर अति प्राचीन एवं जन सामान्य प्रिय इन क्रियाओं कौ 
विभिन्न धार्मिक सम्प्रदायो ओर दर्शन ग्रन्थों मे भी निबद्ध कर दिया गया था, क्योकि यह्‌ 
सवेविदित तथ्यहै कि किसी भी शास्र का प्रणयन अपने समय में पराकाष्ठा को प्राप्त 
उपलब्ध मान्यताओं को लेकर ही हमा करता है । यह एक अलग चिन्तन का विषय है कि 
महि पातंजल इन क्रियाओं से कितना कुछ ग्रहण कर सके तथा उन्होने किस प्रकारसे 
इस प्रक्रिया प्रधान योग को ददान प्रधान म्रन्थके रूपमे परिष्कृत एवं परिमाजित किया 
जो आज हमे वतंमान रूप में उपलब्ध होता है । 


यद्यपि हग्योग के सिद्धान्त, ग्रन्थ रूप मे पर्याप्त परवर्ती है, किन्तु जंसाकि हम 
अपने अध्ययन में स्पष्ट कर चके हैँ कि इसके चिह्व॒हमे निविवाद रूप से सिन्धृघाटी के 
पराग तिहासिक अवशेषो मे उपलब्ध होते है भौर वहीं से सम्भवतः वेदों तथा उपनिषदों 
मे यत्र-तत्र अवतरित होकर वेदोत्तर काल मे पल्लवित होते है। 


1. <न208र772 271 दपा शा१8 फला6 (नाकुजगा०ा८०ण३ 870 ए 
{ला फला6 ५००९01४ 2681 [2611621 075 8716 701 0119 
11617 1657€८{1*८ {24111078, ए छटा {ल 0ए०ाला18 76608115 
{11670 10 6 80. 5 21684 70166 श 1118 (1716, 9०६2. 88 10 
0111 %€11-68120118116त 28 8 18611681 ५1561011016€ 874 28 8. 39 पो (9१8 
11002111, एए1 1६ 118 82150 ०16 लार एला एणएपाभ 8पत 217680४ 
1710 पला८त्‌ 701 0019 एला ठणऽ एणा 2180 ताल 76103 ज 1णता2 1116. 
11211818 81 68706619 119 0821118 {1166 10 70816 11 €४लाो 710 
00{07187.7 (०९३-पत्18107168] = 0(हृठपात्‌ = 7. ८608116 
70. 123-24) 


2. (क) ओौपपातिक सूत्र, बाह्यतपोधिकार-30 
(ख) उत्तराध्ययन सूत्र--29/73 
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क्योकि "दसी हठयोग के द्वारा चित्तवृत्तिनिरोध व श्चान्तिलाभ होता है," इत्यादि 
प्रमाणो के द्वारा श्रुति ने हृठ्योग का समथेन किया है एवं स्मृतियों ओर परवर्ती कालीन 
धमंग्रन्थो ने इसका अनुसरण । 


हठयोग परम्परा के मूख्य विषय के रूप मेँ प्रचलित प्राणायाम का प्रयोग वैदिक 
परम्परा के प्राचीनतम ग्रन्थ ऋग्वेद में भी अवलोकनीय है । शाब्दिक रूपमे प्राणायाम 
क्राअथं प्राण का नियन्त्रण अथवा विराम' मानागयाहै। ऋ्वेदक्रे दाम मण्डल में 
इसका प्रयोग अनेक स्थलों पर देखा जा सकता है । एक जगह प्रयुक्त हा है कि “"्राणा- 
हायुरजायत' अर्थात्‌ आदि पुरुष के प्राण से वायु प्रकट हई" सम्भवतः ग्वेद के दडम 
मण्डल में अपानः कीभोरभी निदंशदहै।ऽ तंत्तिरीय संहितामेंप्राणों के पाँच प्रकारों 
का बणंन उपलब्ध होता है ८ जिस पर टिप्पणी करते हुए सायणाचायं ने उन प्राणों का 
स्थान निर्धारित करते हुए कहाहै कि हृदयमें प्राण, गदाम अपान, नाभिमे समान, 
कण्ठ में उदान ओर व्यान की सम्पूर्णं शरीरमें विद्यमानता है । 


अथवंवेद में श्राणा एवं अपाना" का बहुवचन में प्रयोग दृष्टिगोचर होता है ।6 
मौर एक जगह “अष्टायोग'” तथा 'षडयोग' का प्रयोग किया गया है 7 इसके अतिरिक्त 
एक जगह गरीर मे आठ चक्रों कौ विद्यमानता बताते हृए कहा गया है कि अ? चक्रों 
वाला तथा नवदरवाजों (छिद्र) वाला यह्‌ शरीर ही देवों की अयोध्यापुरी है। उसी इस 
शरीर पुरी के शिरोभाग में सुनहले वणं का एक कोश [ब्रह्यगुहा ) भत्यन्त सुखमय है । वह्‌ 


1. “हठाच्चेतसो जयम्‌" “हठेन लभ्यते शान्तिः” (श्री धमंकत्पद्रुम, भाग चार 
पृ० 1127 से उद्धत) 


. ऋग्वेद, 10/90/13 
. अन्तइ्चरति रोचनास्य प्राणादपानती (10/189/2) 
. प्राणापानौ मे पाहि समानव्यानौ मे पाहि उदानन्यानौ मे पाहि । (1/61313) 


[त १.३ ६.3 


` 5. हृदि प्राणो गुदेऽपानः समानो नाभिसंस्थितः । 
उदानः कण्ठदेशस्थो व्यानः सवंदारीरगः। सायणाचायं 


6. प्राणा अपाना इह ते रमन्ताम्‌ । अधवंवेद-8/1/1 


7. इमं यवमष्टायोगैः षड्योगेभिस्चकृषु । 
तेना ते तन्वो ३ रपोऽपाचीनमप व्यये ॥ वहीं 6/9 111 
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ज्योति से समाच्छादित है ।1 यजुवद ओर सामवेद संहितामे भी प्राणः शब्द का प्रयोग 
अनेक स्थलों पर देखा जा सकता है ।* गौतम घमं सूत्र (1161) तथा बौधायन धमंसूत्र 
मे भी प्राणायाम का निदेश प्राप्त है। उपयुक्त उदाहुरणो से यह्‌ स्पष्ट हो जातादहेकि 
हसा से कई शताब्दी पूवं ही प्राणायाम का इतना विकासहोचुकाथा कि धार्मिक त्यों 
अथवा प्रायर्चित्तोंकेरूपमेंभी इस क्रिया का उपयोग किया जाता था ।3 


उपनिषदों मे तो इस योग की चर्चा प्रसंगवदा अनेक स्थलों पर हुई है । उवेतारव- 
तरोपनिषद्‌ मे योगी के लिए कौन-सा स्थान योगाभ्यास हेतु उत्तम है--इसी चर्चा करते 
हए कहा गया है कि योगी को समतल, शुद्ध, ककड, अग्नि ओर बालू से रहित शब्द, जल 
जौर आश्रय की दृष्टि से सवथा अनुकूल नेत्रो को पीड़ान देने वाले, गुहा आदि वायुूल्य 
स्थानमें मनको ध्यान में लगाने का अभ्यास करना चाहिए ।५ इसके अतिरिक्त इस 
क्रियात्मक योग की चर्चाकरते हुए एक जगह षडद्धयोग की परिकल्पना दृष्टिगोचर 
होती है । सूक्ष्म दुष्टिसे देखा जाए तो यहां हव्योग सम्बन्धी (आसन, प्राणायाम, प्रत्या- 
हार, धारणा, ध्यान भौर समाधि) अंगो का वणेन अत्यन्त विशिष्ट रूप से दर्शाया गया 
है ।5 हठयोग का स्पष्ट संकेत देते हुए अन्यत्र कहा गयाहै कि शरीर का हत्का होना, 
मारोग्य, अलोलुपता, नेतरो की प्रसन्नतावघंक शरीर कांति, मधुर स्वर, युभ गन्ध, इत्यादि 
योगप्रवृत्ति के प्रथम लक्षणान्तगेत आते है ।० इसी भाव को हव्योगप्रदीपिका में भी स्पष्ट 


1. अष्टाचक्रा नवद्वारा देवानां पुरयोध्या। 
तस्यां हिरण्ययः कोशः स्वर्गो ज्योतिषावृतः॥ वही-10/2/31 


2. वैदिक कोश--पं० भगवदृत्त, प्रथम भाग, पृ०-337-351 
3. धर्मशास्त्र का इतिहास-पी ° वी° काणे, भाग पञ्चम । 


4. समे शुचौ शकं रावद्िबालुका विवजिते राब्दजलाश्वरयादिभिः। 
मनोऽनुकूले न तु चक्षुःपीडने गुहानिवाताश्चयणे प्रयोजयेत्‌ ।। दवेता० 2/10 


5. त्रिरुन्नतं स्थाप्य समं शरीर हूदीन्द्रियाणि मनसा सन्निरुध्य । 
बरह्मोड्पेन प्रतरेत विद्धान्‌ स्रोतांसि सर्वाणि भयावहाति।॥ 
प्राणान्‌ प्रापीड्येह्‌ संयुक्तचेष्टः क्षीणे प्राणे नासिकयोच्छवसीत । 
दृष्टाएवयुक्तमिव वाहमेनं विद्वान्‌ मनो धारयेताह प्रमत्तः ॥ वही, 2/8-9 


6. लघुत्वमारोग्यमलोलुपत्वं वणं प्रसादं स्वरसौष्ठ्वं च। 
गन्धः शुभो मूत्रपुरीषमत्पं योगप्रवृति प्रथमा वदन्ति | वही, 2/13 
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करते हुए इनको हठयोग के लक्षण के रूप में स्वीकार किया है ।" इससे यह्‌ स्पष्ट सिद्ध 
होता है कि इवेताइवतरोपनिषद्‌ में वणित योग प्रवृत्ति के प्रथम लक्षणदही हव्योगके ही 
लक्षण हैँ क्योकि यह सवेविदित है कि राजयोग से पहले हव्योग में नैपुण्य परमावश्यक 
माना गया है। इसके अतिरिक्त कठोपनिषद्‌? तेत्तिरीय,ऽ छान्दोग्य, कौषीतकि,ऽ इत्यादि 
उपनिषदों मे भी इस योग का बाहुल्य दृष्टिगोचर होता है । हव्योग के घटक तत्त्वो में 
नाडी ज्ञान का अपना एक अलग एवं विरिष्ट स्थानदहै ओर इसका वणेन हमे कठोप- 
निषद्‌ में भी प्राप्त होता है जहां वणितहिकिहूदयमें एक सौ एक प्रधाननाडियां है, जो 
वहां से सव ओर फली हुई ह । उनमें से एक नाडी, जिसको सुषुम्ना कहते ह, हूदयसे 
मस्तक की ओर गयी है । भगवान्‌ के परमधाममें जाने का अधिकारी उसनाड़ीके द्वारा 
रारीर से बाहर निकलकर सवसे ऊचे लोक में अर्थात्‌ भगवान्‌ के परमधाममें जाकर 
अमृतस्वरूप परमानन्दमय परमेइवर को प्राप्त हौ जातादहै; भौर दूसरे जीव मरणकाल 
मे दूसरी नाडियोंकेद्वाराशरीरसे बाहर निकलकर अपने-अपने कर्मं ओर वासनाके 
मनुसार नाना योनियों को प्राप्त होते हैँ।" इस प्रकार सूक्ष्म द्ष्टिसे उपनिषदों में 
वणित तथ्यों का मन्वेषण करने प्रर यह्‌ प्रतीत होताहै कि मोक्ष हेतु प्रक्रियात्मक योग 
को एक प्रमूख साधन के रूपमे जाना जाने लगा था । 


1. वपुःकृशत्वं वदने प्रसन्नता नादस्फुटत्वं नयने सुनिमंले । 
भरोगता विन्दुजयोऽग्निदीपनं नाडी विशयुद्धिहं ठ्योगलक्षणम्‌ ॥ 
हठयोग प्र ०--2/78 
. कठोपनिषद्‌, 2/6 11,/1/2/12 ` 
, तंत्तिरीय, 2/4, 3/1/9, 
, छान्दोग्य, 7/6/1-2 
. कौषीतकि, 3/2, 3, 4 
. सुषुम्णा चनव्यंवल्लीव मेरुरिलष्टा पुरोगता । 
ग्रीवान्तं प्राप्य गलिता तियंगभूता वरानने । 
राद्किनीनालमालम्ब्य गता सा ब्रह्मसादनम्‌ ॥ निगमतत्तवसारवचन 
7. (क) दातं चैका च हदयस्य नाडयस्तासां मूर्घानमभिनिःसृतेका । 
तयोध्वेमायन्नमृतत्वमेति विष्वङ््‌डन्या उत्रमणे भवन्ति ॥ 
कठोपनिषद्‌--213/16 
(ख) हृदयस्य नाडयः प्राधान्येन शतम्‌, एका च । एकाधिकशतसङ्ख्याकाः प्रधान- 
नाड्य इति यावत्‌ । तासां मध्ये या मूर्घानिमभिनिःसृता तया सुषुम्णाख्यया 
नाडयाऽन्तकाले ऊध्वंमुद्गच्छन्नमृतत्वम्‌- परमां मूक्तिमधिगच्छति" “1 
श्रीगोपालानन्दस्वामि विरचित भाष्य पृ०--124 
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प्राचीन ऋषियों ने सूत्रग्रन्थों की रचना के समय इस योग के महत्त्व को स्वीकारा 
जिसका प्रबल प्रमाण महि गौतम का न्यायदशेन" तथा महषि कणाद का वंशेषिक 
दशंनष्है । देवल धमंसूत्र में प्राणायाम का उल्लेख एवं परिभाषा प्राप्त होती है, जिसमें 
प्राणायाम को तीन प्रकारका माना गयादहै, कुम्भ, रेचन ओर पूरण 1° महर्षि बादरायण 
के ब्रहासूत्र के तृतीय अध्ययन में आसन, ध्यान आदि का वणेन प्राप्त होता है ।* वेदो, 
उपनिषदों में सूचित तथा दशन साहित्य मेँ ्वाणत योग साधना का पल्लवित-पुष्पित रूप 
हमे गीताम भी दृष्टिगोचर होता है, जिसमे योगाम्यासी का स्थान निरिचत किया गया 
हैऽ तथा योगांगके रूपमे प्रतिष्ठित ध्यान का वणेन प्राप्त होता है ।१ 


मनुस्मृति में जहाँ यम ओौर नियम की चर्चा करते हुए यह्‌ निर्दिष्टदहैकिजो 
व्थवित यमोंकासेवन न करते हुए केवल नियमों का ही पालन करता है, वह पतित होता 
है ।7 वहाँ याज्ञवल्क्यस्मृति मे पद्मासन का स्पष्ट उल्लेख प्राप्त होता है जबकिश्री 
विज्ञानेदवर की मिताक्षरा व्याख्या मे इसे बद्धपद्‌मासन कौ संज्ञा दी गई है ।ऽ इसके अत्ति- 
रिक्त याज्ञवल्क्य स्मृति में भी एक एेसी नाडी का वणेन प्राप्तहोताहै जो सूयंमंडलका 





1. समाधि-विशेषाम्यासात्‌ । अरण्य-गुहा-पुलिनादिषु योगाभ्यासोपदेशः। 
तदर्थं यम-नियमाम्यामात्मसंस्कारो योगाच्चाध्यात्मविष्युपायैः ॥ 
न्याय दगेन--4/2/38, 4/2/42 
2. अभिषेचनोप वास-ब्रह्म चयं-गुरुकुलवास-वानप्रस्थ-यज्ञदानप्रोक्षणदिग्‌-नक्षत्रमन्त्र काल- 
नियमाइचादृष्टाय । वंशेषिक दशेन, 6/2/2 


3. त्रिविधः प्राणायामः । कुम्भो रेचनं पूरणमिति । देवल धमेसूत्र कृत्यकल्प । 
मोक्षकाण्ड 

, ब्रह्मसूत्र, 4,1, 7-11 

. गीता, 6111-14 

, वही, 18152 


. यमान्‌ सेवेत सततं न नित्यं नियमान्‌ बुधः । 
यमान्पतत्यकूर्वाणो नियमान्केवलान्भजन्‌ ॥ 
आनुशंस्यं क्षमा सत्यर्माहिसा दममस्पृहा । 
ध्यानं प्रसादो माधुयेमाजंवं च यमा दश ॥ 


~ © ९८ -> 


मनुस्मृति 2/204 


8. (क) ऊरुस्थोत्तानचरणः सव्ये न्यस्योत्तरं करम्‌ । 
उत्तानं किञ्््चिदुन्नाम्य मुखं विष्टभ्य चोरसा ।॥ याज्ञवल्क्य स्मृति-3/198 
(ख) ऊरस्थावृत्तानौ यस्य स तथोक्तः बद्धपद्मासनः । मिताक्षरा 
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भेदन कर ब्रह्मलोक के भी पार पहुंचती है तथा जिसके द्वारा जीव मुक्ति को प्राप्त होता 
हं ।* इस नाडी को कालान्तरमें सुषुम्नाके नामसेभी पुकारा गयाहै 2 इस नाडीके 
अर्ति{रक्त याज्ञवल्क्य स्मृतिमें हमारे शरीर में विद्यमान बहत्तर हजार नाड्यां काभी 
उल्लेख प्राप्त होता टै, जेसाकि अर्वाचीन हठयोग के प्रमुख ग्रन्थों मे वणित है ।५ 

प्रायः हठयोग कै प्रमुख ग्रन्थो मे षट्‌कमं की त्राटक क्रिया का उल्लेख दष्टिगोचर 
होताहै। इस क्रिया में किसी वस्तु पर अपना ध्यान लगाकर अश्रुपात पयंन्त एकटक देखते 
रहना चाहिए ।° सम्भवतः अगर सूक्ष्म ष्टि से देखा जाए तो महाकवि कालिदासनेभी 
इस क्रिया के महत्त्व को स्वीकार कियादहै तथा उन्होने स्वयंही लिखा कि पावती 
ग्रीष्मऋतु मे अपने चारों ओर आग जलाकर सूयं की ओर एकटक देखती रहती थीऽ ओौर 
जिसका मुख्य ध्येय हठक्रिया द्वारा शिव की प्राप्ति था। इसके अतिरिक्त कालिदास के 
सन्य ग्रन्थों मे हठयोग सम्बन्धी आसन विशिष्ट मृद्राओंकाभी वणेन दृष्टिगत होता 
है 

पुराण-कालीन युग मे मी इन क्रियाओं का महत्व वदने लग ॒ गया था, जिसका 
प्रमुख उदाहरण सवेशिरोमणि भागवत-पुराण हे, जिसमें वणित है कि मुलाधार से कुण्ड- 


1. ऊष्वेमेकः स्थितस्तेषां यो भिच्वा सूयं मण्डलम्‌ । 
ब्रहालोकमतिक्रम्य तेन याति परां गतिम्‌ 11 याज्ञवल्क्य-3/ 167 
2. इडा वामे स्थिता नाडी पिद्कला दक्षिणे मता । 
तयो मध्यगता नाडी सुषुम्ना वंशमाश्चिता ॥\ 
पादाङ्ख ष्ठद्रये याता शिफाभ्यां शिरसा पुनः। 
ब्रह्मस्थानं समापन्ना सोमसूर्याग्तिरूपिणी ।॥ शारदातिलक 
3. दवासप्ततिसहस्राणि हूदयादभिनिःसृताः । 
हिताहिता नाम नाडयस्तासां मध्ये शरिप्रभम्‌ ॥ याज्ञवल्क्य स्मृति-3/108 
4. तेषु नाडीसहखं षु दविसप्ततिरूदाहूता । 
प्रधानाः प्राणवाहिन्यो भवस्तत्र दश स्मृता ।। यो गमातंण्ड-1? 
5. (क) निरीक्षेन्निश्चलदृशा सूक्ष्मलक्ष्यं समाहितः । 
अश्रुसम्पातपयेन्तमाचाये स्त्राटकर स्मृतम्‌ ॥ हठ्योगप्रदीपिका-2/3 1 
(खं) निमेषोन्मेषक त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्यं निरीक्षयेत्‌ । 
यावदश्रूणि पतन्ति त्राटकं प्रोच्यते बुधैः ।। घेरण्ड-संहिता-1/53 
6. शुचौ चतुर्णां ज्वलतां हविर्भृजां शुचिस्मिता मध्यगता सुमध्यमा । 
विजित्य नेत्रप्रतिघोतिनीं प्रभरामनन्यदृष्टिः सवितारमेक्षत ।॥ कुमारसम्भव 5/20 
7, द्रष्टव्य--रधृवंश/13वां सगं एवं वीरासन हतु-13/52 
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लिनी शक्ति को उठाकर सुषुम्ता-मागं से ब्रह्मरन्ध्र तक ले जाना चाहिए । इसके अतिरिक्त 
जन्य हठयोग सम्बन्धी क्रियाओं का भी उल्लेख प्राप्त होता है 11 


गरुड पुराणः के अतिरिक्त ब्रह्मपुराण मे भी क्रियात्मक योग का वणेन उपलब्व 
होता है तथा इसमे योगाभ्यास का फलमभी दर्शाया गयारहै। शिवमहापुराणमें यम 
नियम सहित आठ अगो का उल्लेख कर संक्षेप मे आसन, प्राणसंरोध, प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान ओरसमाधिये ही वास्तवमेंयोगके षडङ्क माने गए हैँ ।५ इसके अतिरिक्त उप- 
रोक्त पुराण मे आठ आसनो काभी वणेन दृष्टिगोचर होता है ।ऽ अग्निपुराण में आसनों 
के अतिरिक्त युक्त प्राणायाम से लाभ एवं अयुक्त प्राणायामस होने वाली हानियोंकीभी 
चर्चा को.गरई है ।¢ 


कालोपरान्त हव्योग की इन क्रियाओं को इतना अधिक महत्त्व दिया जाने लगा 
कि जिससे तान्त्रिक सम्प्रदाय भी प्रभावित हए बिना न रह्‌ सका] अनेक तन्तरग्रन्थों मे इन 
क्रियाओं का महत्त्व प्रकट किया गया है, जिनमें महानिर्वाण तन्त्र इत्यादि मुख्य ग्रन्थ है । 
11वींशती के शारदातिलक तन्त्रशास्त्र में नाद, बिन्दु, नाड़ी इत्यादि का पर्याप्त उल्लेख 
प्राप्त होता है । इसके साथ-साथ षड्चक्र निरूपण एवं कुण्डलिनी शक्ति पर भी प्रकाडा 
डाला गयादहै।7 


हठयोग के अन्तगंत आने वाले शिव तथा शक्ति तत्त्व का निरूपण करते हुए 
तान्त्रिक ग्रन्थ इसप्रकार व्याख्या करते हँ कि शिव" का स्थान सहस्रचक्र है जो कपाल 
प्रदेश में स्थित है तथाशक्ति का स्थान मूलाधार चक्रहै जो कि गुदेन्द्रिय मे स्थित है ।8 


. भागवतपुराण स्कन्ध 3 अ० 28, स्कन्ध 11 अ० 15, स्कन्ध 11, अ० 8 
. गरुडपुराण--अध्याय-8 

. ब्रह्यपुराण--योगविधिनिरूपण 

. दिवपुराण--7/2/37-14-16 


८1 +> £+ 3 


. स्वस्तिक पद्ममध्येन्दु वीरं योगं प्रसाधितम्‌ । 
पयं द्ध च यथेष्टं च प्रोक्तमासनमष्टधा ॥ वही--7/2/37-20 


6. अग्तिपुराण--अध्याय-372, 373 
7. शारदातिलक --1/50-57, 25/65 


8. ४०६1५ श्णत्‌ वृढपप्रत८ कथन्ता '€--0.7. 79६६, 2. 121 
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हठयोग का भर्वाचीन काल 


परवर्ती युग में ज्ञान-विज्ञान का एेसा प्रवाह प्रवाहित हआ कि मनुष्य को इस तथ्य 
पर चिन्तन करने के लिए बाध्य होना पडा कि इस दुःखमय संसार रूपी सागर को किस 
प्रक्रिया रूपी नौका के द्वारा शीघ्रता सेपारकियाजा सकतादहै। इसी चिन्तन रूपी गंगा 
का इतना तीव्र प्रवाह वहा कि चारों ओर उसी का स्वर सुनाई देने लगा तथा उसने 
समस्त धर्मो, दर्शनों एवं विभिन्न सम्प्रदायो के अज्ञान रूपी तटबन्धों का विच्छेदन कर 
एक एेसी पद्धति का निर्माण किया जो अनेक प्रकार की सिद्धियों, जादुई करामातों एवं 
अनेक परम्पराओं का समावेश लिए हई थी । जिसके फलस्वरूप हठयोग की सत्ता 
नाथ सम्प्रदाय के दर्शन सिद्धान्तो में अन्तर्भूत होकरनूतन रूपमे प्रकट हृदं ओर जिसने 
आसन, मृद्रा, प्राणायाम, कुण्डलिनी, जागरण एवं धौति, बस्ति, नेति, कुञ्जल इत्यादि 
षट्कमं रूपी योग के बाह्य अंगों पर इतना अधिक महत्व दिया कि उसको बढती हूरई 
लोकभ्रियता से सभी सम्प्रदाय प्रभावित हृए। नाथ सम्प्रदायके प्रथम आचायेश्री 
गोरक्षनाथ (गोरखनाथ) के काल (10वीं श० से 11वीं रती के मध्य)" में तथा उनके 
परवर्ती कालम लव तथा शाक्त साधनाएं परस्पर एक दूसरेमे समा गर्ईथीं। शिव 
दाविति मे अभेद सम्बन्ध स्थापितहो गयाथा। स्वयं गोरक्षनाथके अनुसार पिण्डमें 
ब्रह्माण्ड व्यापिनी परासंवित्‌ ही कुण्डलिनी के रूप में स्थित है, जिसका उद्बोधन ही 
हठयोग का प्रधान लक्ष्य है । हठयोग के अनुयायी एेसा विवास करतेथेकि शिवम 
शविति ओौर राक्ति में रिव का वास है, दोनों में अविभाग रूप एकता अर्थात्‌ दोनों एक- 
मेव होकर अनुस्यूत है । चन्द्रमा तथा उसकी चन्द्रिका कौ भांति शिव ओर दाक्ति 
अभिन्न है । 


1. (क) गोरक्ष का जन्म 1100 ई० मेया इसके कुछ समय बाद हुजा था ।-- द्रष्टव्य 
श्री आरण्सी० घेरे कृत मराटी ग्रन्थ "गोरक्षनाथ की जीवनी एवं शिष्यो की 
परम्परा" (पुष्ठ 224) --धमेशास्त्र से उद्धृत पृ०-216 

(ख) श्री पीताम्बरदत्त बडथ्वाल ने गोरक्षनाथ का जन्म दसवीं राताब्दी के लग- 
भग ठहराया है--देखिए हिन्दी काव्य में निगुण सम्प्रदाय प° 71 

(घ) गोरक्षनाथ का समय यदि दसवीं राताब्दी से लेकर ग्यारहवीं शताब्दी के मध्य 
मान लिया जाए तो कोई हानि नहीं होगी 1 

(ग) विक्रम की ग्यारहवीं शताब्दी मे--उत्तरी भारत की संत परम्परा-चतुवंदी 

पृ० 5 
2. रिवस्याभ्यन्तरे शक्तिः शक्तेरभ्यन्तरे शिवः। है ^^ 

अन्तरं नैव पश्यामि चन्द्रचद्द्रिकयोरिव ॥ 

नानारवितस्वरूपेण सवं पिण्डाश्रयत्वतः। 

पिण्डाधार इतीष्टाख्या सिद्धान्त इति धीमताम्‌ ।। सिद्धसिद्धान्त संग्रह्‌ 4/3 7-38 














हठयोग-- एक एेतिहासिक परिप्रेक्ष्य / 33 


यहां यह्‌ विचारणीय है कि नाथ से तात्पये क्या है ? नाथ वह्‌ अनादिधमेदहैजो 
मुवनत्रय कौ स्थितिकाकारणहं क्योकि नाथ के ^ता' शब्द से अनादि रूप अथं प्रकटित 
होता दहै तथा “थः का अथेह (मुवनत्रयका) स्थापित होना। श्री गोरक्षनाथको इसी 
कारणसे नाथ कहा जाता है 1" क्योकि “संतो के पूवं का घामिक वातावरणभी विशु खल 
था । जेन धमे का श्ुद्धाचार धीरे-धीरे तन्त्र एवं योग को स्वीकार कर चुकाथा! बौद्धो 
का सम्प्रदाय बदलते-बदलते महायान, वज्रयान एवं सहजयान तक पहुंच चका था । इन 
वज्रयानी एवं सहजयानी साधको मे योग की प्रमुखता थी, किन्तु इन्होने आचरण का 
एक एेसा मानदण्ड रखा था, जिसका बाहरी रूप अत्यन्त ही घृणित था । निम्न वगं को 
अपने महायान पर सवार कराकर पार उतारने वाली इनकी क्रान्ति धीरे-धीरे कुण्ठित 
हो गई थी । सहजयानी सिद्धो मे आकर साधना बहुत कुछ लोक-धरातल पर पहुंच गई 
धी, पर उसका मुद्रा-मैथुन का रूप गदित था । इसकी प्रतिक्रिया के रूप में नाथपन्थियों 
का शुद्धतावादी शेव-सम्प्रदाय संगठित हुजा, जिसके सर्वाधिक महत्तवपूणे साधक गोरभ- 
नाथ हए । गोरक्षनाथ ने साधना मे वज्रदेह की सिद्धि का आदं स्वीकार किया ओर 
सिद्धो की साधना में शुद्धता का संचार किया।'८श्री “गोरक्षनाथ के नाम पर बहुतसे 
ग्रन्थ चलते है, जिनमें अनेक तो निश्चित रूपसे परवर्ती हँ ओर कई सन्देहास्पद हैँ। 
सब मिलाकर केवल इतना ही कहा जा सकता है कि गोरक्षनाथ की कुछ पुस्तके नाना 
भाव से परिवतित, परिवर्धित ओर विकृत होती हुई आज तक चली आ रही हैँ । उनमें 
कुछ न कुछ गोरक्षनाथ की वाणी अवश्य रह गदहै, पर सभीकीसभी प्रामाणिक नहीं 
है । गोरक्षनाथ ओर उनके हारा प्रभावित योगमार्गीय ग्रन्थों के अवलोकन से स्पष्ट रूप 
से पता चलता है कि गोरक्षनाथ ने योगमागं को एक बहुत ही व्यवस्थित रूप दिया है। 
उन्होने शव प्रत्यभिनज्ञादरेन के सिद्धान्तो के आधार पर अनेक प्रकार से प्रचलित काया- 
योग के साधनों को व्यवस्थित किया है, आत्मानुम्‌ति ओौर शैव परम्परा के सामञ्जस्य से 
चक्रो की संख्या नियत की तथा उन्होने लोक भाषा को भी अपने उपदेगों का माध्यम 
बनाया ।9 डँ ° हजारी प्रसाद द्विवेदी ने श्री गोरक्षनाथ के नाम पर प्रचलित ग्रन्थोका 
व्यौरा इस प्रकार से दिया है । 


1. अमनस्क 2.अमरौधशासनम्‌ 3. अवधूतगीता 4. गोरक्षकल्प 5. गो रक्षकौमुदी 
6. गोरक्षगीता 7. गो रक्षचिकित्सा 8. गोरक्षपञ्चक 9. गोरक्षपद्धति 10. गोरक्षरातक 


1. नाकारोऽनादिरूपं हिथकारः स्थाप्यते सदा । 
भृवनत्रयमेवंकः श्रीगोरक्ष नमोऽस्तु ते॥ (राजगुह्य) नाथं सम्प्रदाय प०-३ 


2. संतकाव्य मे योग का स्वरूपं-- पुं ०-89 
3. नाथ-सम्प्रद।य-107-108 
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11. गोरक्षदास्त्र12. गो रक्न-संहिता 13. चतुररीत्यासन 14. ज्ञाने प्रकारशशतक 15. ज्ञान- 
शतक 16. ज्ञानामृतयोग 17. नाडीन्ञानप्रदीपिका 18.महाथंमञ्जरी 19. योगचिन्तामणि 
20. योगमार्तण्ड 21. योगवबीज 22. योगदास्त्र 23. योगसिद्धान्तपद्धति 24. विवेक- 
मार्तण्ड 2.5. श्रीनाथसूत्र 26. सिद्धसिद्धान्तपद्धति 27. हस्योग 28. हठसं हिता । इन 
पुस्तकों मे अधिकांश कै कर्ता स्वयं गोरक्षनाथ नहीं ये।" इसके अतिरिक्त आज भी 
हटयोग से सम्बन्धित ग्रन्थ अप्रकाश्य ही पड़ हुए हे ।: 

इन ग्रन्थों के अतिरिक्त हठयोग विषयक उपनिषदों काभी निर्माण कम नहीं 
हुआ है । इन उपनिषदों से सम्बन्धित काल के विषय में इतना कहना ही पयप्ति होगा 
कि इनमें से कुछ 11 वीं शताब्दी से पूवं एवं कुछ 1 1 वीं शताब्दी के वाद रची गड । 


आचायं महादेव शास्त्री ने सन्‌ 1920 मे मद्रास की अडयार लाइत्रेरीसे योग 
उपनिषद्‌" नामक ग्रन्थ में 20 उपनिषदों का संग्रह्‌ प्रकाशित किया । जिनका नाम इस 





प्रकार है-- 

1. अयता रकोपनिषद्‌ 11. ब्रह्मविद्योपनिषद्‌ 

2. अमृतनादोपनिषद्‌ 12. मण्डलत्राह्एणो पनिषद्‌ 
3. अमृतविन्दूपनिषद्‌ 13. महावाक्योपनिषद्‌ 
4. क्षुरिकोपनिषद्‌ 14. योगकुण्डल्युपनिषद्‌ 
5. तेजो विन्दूपनिषद्‌ 15. योगचूडामण्युपनिषद्‌ 
6. त्रिरिखिब्राह्यणोपनिषद्‌ 16. योगतत्त्वोपनिषद्‌ 

7. ददोनोपनिषद्‌ 17. योगशिखोपनिषद्‌ 

8. ध्यानविन्दुपनिषद्‌ 18. वाराहोपनिषद्‌ 

9. नादविन्दरुपनिषद्‌ 19. शाण्डिल्योपनिषद्‌ 
10. पाश्चुपतब्राह्यणोपनिषद्‌ 20. हंसौपनिषद्‌* 


इन उपनिषदों में चतुविधयोग एवं उनके धटक तत्त्वो के अन्तग॑त कुण्डलिनी, 
चक्र, नाड़ी, नाद, विन्दु विभिन्न आसन ओर प्राणायाम त्यादि का सविस्तर वणेन किया 





1. इन पुस्तकों से सम्बन्धित ज्ञान हतु द्रष्टव्य-वही-पृ° 109-111 

2. <न[0-049, 0प्€ 0 0एणाभ्ा+ऱ ग € ऽपर], 1ाप्रा€ा2016 80618 
1296 01 पण1191त 0 प्8118 9०६६, एप ण्लाङ़ लिक 68.10 86 8814 ६0 
112९€ 86611 ०2566 0 8 80110 81५४ 2 {16 {7841101 20त 11{ला 21 
76. 251 {79411108 11{लाश्पा€ 070 116 5पणुध्टा 18 31111 1918 
1, 0प्01180667 ०६१ : प्181011081 880(हाएपात--127. < €181 
?.-189 


3. कल्याण का योगाङ्क 
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गया है । अत एव यह्‌ निविवाद सिद्ध है कि 1 1 वीं शतान्दी एवं उसके परवर्ती काल में 
हठयोग अपनी चरम सौमाको प्राप्तकर चृकाथा तथा उसके प्राचीन सिद्धान्त ग्रन्थ 
रूपमे निवद्धदहो गयेथे। इस हव्योग की परम्परागत ज्ञान गंगाका परम्परा रूपी 
प्रवाहु अनादिकालयेही प्रव।हित होता आया है । सम्भवत. सिन्धु घाटी की सभ्यता से 
भी प्राचीन, यह एक अलग विषय है कि इसका सम्बन्ध किस मतसे रहा होगा। इस 
परम्परा का प्रवाह ईसवी सन्‌ से कई शताब्दी पूवं कुछ कम होने लगाथाकि तभी एेसी 
विभूति (पातजञ्जल) का भारतभूमिमें प्रादुर्भाव हआ, जिसने न केवल प्राचीन ऋषियों 
एवं योगियों के उद्गारो का संकलन किया अपितु उनके उद्गारो को दशेनका एेसा 
रूप दिया जो आज समस्त विव मे पूजनीय दहे । इसके अनन्तर सम्प्रदाय-ग्रन्थो, पुराणों 
एवं तन्त्र ग्रन्थों मे भी इस प्रक्रिया-प्रधान योग का उत्थान एवं पतन जडा हुआदहे) 
प्राचीन सभ्यता का यहु पौधा बाहरी आक्रमणोंके वावजूद 1] वीं शताब्दी के बादरएेसे 
महान्‌ वट वृक्षके रूप में प्रतिष्ठित हुआ कि जिसकी शारीरिक एवं मानसिक रोग 
निवारणाथं तथा अलौकिक सिद्धि प्रदायक ओर आत्मानुभूति रूपी छत्र-छाया के नीचे 
सभी धर्मो, सम्प्रदायो एवं दश्ेनों ने आश्रय लिया । 


अर्वाचीन काल में लिखे गए हस्योग से सम्बन्धित षेरण्ड-सं हिता, शिवसंहिता, 
षट्चक्रनिरूपण, हिवस्वरोदय ओर हठयोगप्रदीपिका इत्यादि प्रमुख ग्रन्थ रै -इन ग्रन्थो 
मे 14वीं शताब्दी के लगभगकी हव्योगप्रदीपिका का अपना अलग एवं विशिष्ट स्थान 


है 


हृढयोगप्रदीपिका 


प्रस्तुत पुस्तक से सम्बन्धित आचायं स्वात्माराम योगीन्द्र के इस ग्रन्थ मे समस्त 
हठयोग विषयक तत्त्व का सार दहै। यह प्रन्थ चार उपदेशों मे विभक्त है जिसकी कुल 
रलोक संख्या (383) है । इस ग्रन्थ की विषयवस्तु संक्षेप में इस प्रकार है- 

प्रथम उपदेश--प्राचीन परम्परा का अनुसरण करते हुए 69 इलोकात्मक प्रथम 
उपदेश श्री आदिनाथ एवं गरु गोरक्षनाथ को प्रणाम करने के उपरान्त हठयोग के 33 
सिद्धो के नाम कौतनसे प्रारम्भ होता है। एतदनन्तर हठाभ्यास के लिए उपयुक्त स्थान 
का नि्दंश करके 15 प्रमुख आसनो का लाभ सहित वणेन तथा योगी के लिए पथ्यकारी 
भौर अपथ्यकारी भोजन नियम का सविस्तर विवेचन उपलब्ध होता है। इस उपदेश में 
यह द्रष्टव्यहै कि आसन को हव्योगके प्रथम अंग के रूपमे स्वीकार करके म्रन्थकार 


1. हठ० प्र ०--1/19 
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ने पातञ्जल योग दर्शन, योगतत्त्वोपनिषद्‌, एवं जावालदशेनोपनिषद्‌ः, की परम्परा 
का परित्याग करके किसी अन्य (सम्भवतः पौराणिक अथवा किसी विशिष्ट उपनिषद्‌ ) 
हठ परम्परा का अनुगमन किया है । किन्तु यहाँ यह्‌ कहना युक्तिसंगत नहीं होगा कि 
हठयोगप्रदीपिकाकार ने यम ओौर नियम की उपेक्षाकीदहे। जहां पातञ्जल योग दशन 
का आरम्भ यम, नियम से होता है, वहां इस श्रन्थ का आरम्भ आसनसे करके यम ओर 
नियम की अवहेलना नहीं की गई, अपितु उनका भी वणेन कियाहेै। 
द्वितीय उपदेश - इस उपदेश में इलोकों की संख्या 78 हे । विषयवस्तु की दृष्टि 
से इसमें प्राणायाम प्रयोजन, षट्‌ क्म, आहार की उपयोगिता, प्राणायाम का समय, 
प्राणायाम के आठ प्रकार एवं उनसे प्राप्त होने वाले लाभोंका सविस्तर विवेचन ओौर 
हठयोग एवं राजयोग मे अन्योन्याश्रित सम्बन्ध वताते हुए हठसिद्धि का लक्षण स्पष्टं 
किया गया है । 
ततीय उपदेश-- 123 रलोकं से युक्त इस उपदेश में कुण्डलिनी को जीव की 
मार्मिक शक्ति बताकर उसे सम्पूणं योग का आधार बताया गयाहै।* ओर कुण्डलिनी 
जागरण के उपाय स्वरूप दस मुद्राओं तथा उनकी सिद्धि पयेन्त प्राप्त लाभो का सविस्तर 
विवेचन द्‌ ष्टिगोचर होता है। 
चतुथं उपदेहा--इस उपदेश में समाधि, कुण्डली जागरण, लय आदि की 
परिभाषा का परिणाम सहित वणंन करने के उपरान्त शाम्भवी मौर वेचरीमूद्राकी 
सिद्धि का स्पष्ट विवेचन किया गया है । अन्त मे नादानुसन्धान को चारों अवस्थाओं का 
निदेश कर नादश्रवणके परिण।मस्वरूप समाधि प्राप्ति एवं उसकी अवस्था का निर्दड 
113 श्लोकों मे किया गया है । 
संक्षेप में यही कहना युक्तियुक्त प्रतीत होता है कि आजकल के समाज में उत्पन्न 
विविध रोगों के उपशमन हेतु ओर हठयोग सम्बन्धी समस्त विशव मे व्याप्त श्रान्तियों 
को निरस्त करने में प्रस्तुत ग्रन्थ अत्यन्त सहायक सिद्ध होगा क्योकि भारती यदक्ेनों में 
बहुधा भौतिक खण्ड सत्ताओं के पीछे एक अभौतिक, परमार्थं, अद्रय, परम लक्ष्य, परम- 
रिवरूपी अखण्ड सत्ता की कल्पना की गई ओर उपयुक्त प्रमाणो के मूलम भी यही 
दर्शाया गया है कि बाह्ययोग को चाहे किसी भीनामसेक्यों न पुकारा जाये, मूलतः 
उसका एक ही लक्ष्य होता है । 
--परमाथेतत्त्व 


. पा०यो० द ०-2/29 
. यो० तत््वं° उ०-25 
, जाऽ द उ०--1/4-6 
, ह° प्र०--3|1 
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अध्याय-2 


हठयोग के लिए स्थान तथा हठयोग 
के बाधक प्रर साधक तत्व 


हठविद्या का प्रयोजन 


ग्रन्थके प्रारम्भमे मद्धलाचरण करते हुए ग्रन्थकारश्री स्वात्मारामयोगीन्द्र 
सवंशक्तिमान्‌ भगवान्‌ श्री आदिनाथ को प्रणाम कर बताते हैँ कि यह हठविद्या राजयोग 
रूपी उच्चतम शिखर पर चद्ने वालों के लिए सीढी के समानहै।1 इसी विद्या हेतु इस 
ग्रन्थ की रचना कौ गद है । हस्योग जहां साधन है वहीं राजयोग साध्य बन जाताहै। 


सिद्ध परम्परा 


हठाभ्यास हेतु स्थान निर्धारण से पूवे ग्रन्थकार ने अपने पूवेन सिद्धं का नाम- 
स्मरण परमावश्यक माना जो आज भी हस्योगसिद्धि की शिति से मृत्युञ्जयी होकर 
ब्रह्माण्ड में विचरण करते हँं। वे सिद्धहँ-सवंश्री आदिनाथ, मत्स्येन्द्र, शाबर, आनन्द 
भैरव, चौरङ्गी, मीन, गोरक्ष, विरूपाक्ष, बिलेशय मन्थान, भैरवयोगी, सिद्धि, बुद्ध, 
कन्थडि, को रण्टक, सुरानन्द, सिद्धिपाद, चपंटी, कानेरी, पूज्यपाद, नित्यनाथ, निरञ्जन, 
कपाली, बिन्दुनाथ, काकचण्डीरवर, अल्लाम, प्रमुदेव, घोडाचोली, टिण्टिणि, भानुकी, 
नारदेव, खण्ड, कापालिक आदि ।: 


"आदि! पद पर टीका करते हुए ज्योत्स्नाटीकाकार लिखते है कि आदि पद 


1. श्री आदिनाथाय नमोऽस्तु तस्म येनोपदिष्टा हठ्योगविद्या । 
विभ्राजते प्रोन्नतराजयोगमारोदुमिच्छोरषिरोहिणीव ।।--हु° प्र०, 1/1 
(ह ह्‌ ० प॒र५, 1 /5 9 
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तारानाथ इत्यादि अन्य सिद्धो के लिए प्रयुक्त हुआ है ।1 इन आचार्यो द्वारा प्रदत्त यह्‌ 
विद्या सववेदुःखनिवारणाथे एकमात्र आश्रय रूपी मठ हे । 


हटयोगाधिकारी 


इस विद्या के सन्दभं में कहा गया है कि इस विद्या को अत्यन्त गुप्त रखना चाहिए 
क्योकि गुप्त रहुने पर यह विद्या अत्यन्त शक्तिशाली हो जातीदहै भौर प्रकट होनेपर 
शक्तिहीन । रशिव-संहिता मेभी इसी भावको किचित्‌ पाठभेद से व्यक्त किया गया 


हे" 

अधिकारी के सन्दमं में हठयोगप्रदीपिका पर ज्योत्स्ना टीकाकार लिखते हैँ कि 
जितेन्द्रिय, शान्त, भोगों मे अनासक्त, निर्दोष ओौर मुमुक्षु आज्ञाकारी अधिकारीकोही 
इस विद्या का उपदेश देना चाहिए । याज्ञवल्क्य स्मृति उद्धृत करते हुए आगे कहा गया है 
कि शास्त्रोक्त कर्मासे युक्त, कामना ओौर संकल्प रहित, यम॒ ओर नियमों से युक्त, 
निस्संग, विद्यायुक्त, क्रोधरहित, सत्य, घमंपरायण, गुरुमेवारत, मातुपितुभक्त, 
गृहस्थादि आश्रम मे स्थित श्रेष्ठ आचारी भौर विद्वानों ने जिसको भल प्रकार रिक्षा दी 
गई हो, एेसा पुरुष योग का अधिकारी होता ह । 


हठयोग हेतु स्थान का निर्धारण 


एतदनन्तर योगाभ्यासी के योगाभ्यास हेतु उत्तम स्थान कौ चर्चा की गई है, 
क्योकि इस परम्परा के अम्यासी को सवंप्रथम स्थान, तदुपरान्त क्रमशः काल, आहार, 
नाड़ी शुद्धि ओर प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । इसके विपरीत आचरण करने 
पर अर्थात्‌ दुरदेश मे, अरण्य में ओर राजधानी में बैठकर योगाभ्यास करने से सिद्धिकी 
हानि होती टहै।4 

स्थान निर्धारित करते हुए कहा गया है किं हठ्योगी को अच्छे राज्य में, धार्मिक 
देर मे, जहाँ से अच्छी भिक्षा उपलब्ध हो सके, उपद्रवो से रहित, एेसी कटिया में वास 


1. आदिराब्देन तारानाथादयो ग्राहुयाः । 
2. दिवसं हिता, 207 
3. विदुक्तकमंसंयुक्तः कामसंकल्पवजितः । 
यमैदच नियमं क्तः सवं संगविवर्जितः ॥ 
कृतविद्यो जितक्रोधः सत्यधमंपरायणः। 
गरुडश्च षणरतः पितुमातुपरायणः ॥ 
स्वाश्रमस्थः सदाचारो विद्रद्भिरच सुशिक्षितः ॥।---ज्योत्स्ना-1/11 
4, घे० स०- 5/2 3 
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करना चाहिए, जो एकान्तमें हो, तथा जिसके चार हाथ प्रमाण पयेन्त पत्थर, अग्नि 
ओौरजलनदहो। पुनः कुटियाके लक्षण को स्पष्ट करते हए कहा गया है कि जिसका 
दवार छोटा हो, छिद्र अथवा विल रहित हो, भूमि समतल हो, अधिक विस्तृतन हो, 
गोमय लिप्त, कीटरहित, बाहर का मण्डप वेदी ओौर कूपयुक्त हो तथा जो चारदीवारी से 
युक्त हो ।1 | 

स्थानके विषयमे प्राचीन कालीन शवेताइवतरोपनिषद्‌ मे रवाणत ह कि ऊचे- 
नीचे स्थान से रहित शुद्ध, पत्थरों से रहित, अग्नि ओर बालू से जित इत्यादि निवात 
एकान्त गुफा को साधक योगाभ्यास हेतु अपना आश्रय बनाए ।" 

इस प्रकार के भाव योगतत््वोपनिषद्‌ ओर पेरण्डसंहितामें भी दृष्टिगोचर 


होते हं । 


हठयोग में बाधक ओर साधक तत्व 


स्थान निर्धारण के पश्चात्‌ योग के बाधक तत्त्वों की चर्चा कर इनके परित्याग 
का निदेश दिया गया दै, जिनमें अधिक भोजन, अधिक परिश्रम, अधिक बोलना, नियम 
पालन में आग्रह, अधिक लोकसंगति ओर मनकी चंचलताहै।५योगमें बाधक तथा 
साघक तत्वों का भगवद्गीता में भी स्पष्ट उल्लेख प्राप्त होता है जिसमें ्वाणितदहैकि 
अति अशन करने वाले, न बिल्कुल अशन रहित, न अधिक सोने वाले ओरन अधिक 
जागने वालों कं लिए योग लाभकारी होता है, अपितु युक्त आहार-विहार, युक्त चेष्टा 
करने वाले ओर युक्त सोने ओर जागने वलेको ही योग लाभकारी होता है ।° शिव- 
संहिता में (भोगरूप, धर्मरूप, ओर ज्ञानरूप) मूख्य तीन विघ्न मानकर गौणो को संख्या 
अधिक बताकर उनका अन्तर्भाव मुख्यो मे केरदियाहै।५ कूलाणंवतन्त्र मे इनकी संख्या 
आठ बताकर इन्दं क्रमशः घुणा, लज्जा, भय, शोक, जुगुप्सा, कूलशील ओर जाति रूपी 
पारा कहा गया है ।7 


1. ह० प्र०-1/12-13 
. उवे° उ०--2/10 
| (क) यो० त० उ०, 32-35 
(ख) घे० स०, 5/6-7 
ह° प्र ०, 1/15 
. भग० गी ०, 6/1 6/17 
. शि ० सं०--5/3-5 
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ज्योत्स्ना टीका के अनुसार इन (हटप्रदीपिका मेँ वणित) छः विघ्नो का परि- 
त्याग इसलिए आवश्यक है क्योकि ये विघ्न काम ओर चंचलता की वृद्धिकेहतु हैँतथा 
इनसे योग विशेषकर नष्ट होता है ।1 

एतदनन्तर उत्साह, साहस, षैयं यथा्थंन्नान, संकल्प ओर लोकसंग का परि- 
त्याग इन छः तत्त्वों को योग मे सहायक मानां है ।2 क्योकि इनके दवारा योग सिद्धि दीघ 
एवं सुनिश्चित हो जाती है । इस पर ज्योत्स्ना टीकाक्रार लिखते हँ कि विषयों मे लगे 
चित्त को भी रोकना यह्‌ उद्यम रूप साहस, साघ्य-असाध्य को विचार कर शीघ्र प्रवृत्ति 
रूप साहस, धैयं जसे कि जीवन पयंन्त में तो सिद्ध होगा ही इस खेद के अभाव कर्ध्य 
कहते हैँ मौर मृगतृष्णा के जल तुल्य विषय मिथ्या हँ, केवल ब्रह्म ही सत्य है, यह वास्त- 
विक (सत्य) ज्ञानरूप तत्त्वज्ञान, निङ्चय अर्थात्‌ शास्त्र ओर गुरु के वाक्यों भे विश्वास, 
श्रद्धा, ओौर योगाभ्यास के विरोधी जनों का परित्याग इन छः वस्तुओं से योग रीघ्र सिद्ध 
होता है ।अ 

इस प्रकार आसनो से पूवं प्रन्थकारने योगी कास्थान निर्घ्रित करकेयोग 
मे बाधक एवं साधक तत्त्वो का निरूपण करना भी कम महत््वपूणें नहीं समन्चा है । 


1. ज्योत्स्ना टीका, 1/15 
2 ह्‌० प्र०,1/16 
९ ज्योत्स्ना, 1/16 








अध्याय-3 
त्रासन 


आसनो को संख्या 


हस्योगप्रदीपिकाकारने पातंजल योग प्रणाली का अनुसरण न करते हुए 
गोरक्न संहिता," योगचूडामण्युपनिषद्‌* ओर विष्णुपुराण का अनुसरण किया है । उन्होने 
आसन को प्रथम अंगकेरूपमें स्वीकार करके इसको शरीर मे स्थिरता, आरोग्यता 
ओर लघुत्वं प्रदान करने वाला बताया है। किन-किन आसनो को विशेष मानकर 
उनका निरूपण करना चाहिए, इस प्रसंग में कहा गया है कि वसिष्ठ आदि मुनियो तथा 
मत्स्येन्द्रनाथ अदि योगियो दारा स्वीकृत कुछ आसनो का ही वणन इस प्रन्थ में उपलब्ध 
होता है। 

स्वयं हठ्योगप्र दीपिकाकार आसनो की कूल संख्या का प्रत्यक्ष रूप से वणन नहीं 
करते परन्तु गोरक्ष-संहिता एवं घेरण्ड-सं हिता के अनुसार आसन उतने हँ, जितने इस 
नरवर जगत्‌ में जीवजन्तु । उन चौरासी लाख आसनो मे से चौरासी रेष्ठ तथा उनमें 


भी बत्तीस विशिष्ट हँ 15 किन्तु हठयोगप्रदीपिकाकार ने 15 आसनो का ओर सवे प्रथम 


„ गो० सं० +. 4 / 6 
. यो० चू०उ०,2 
वि० पु०, 37/16 
. ह०प्र ०, 1/19 
. सिद्धं पद्म तथा भद्र मुक्तं वज्र च स्वस्तिकम्‌ । 
सिहं च गोमूखं वीरं धनुरासनमेव च ।। 
मृतं गुण्तं तथा मत्स्यं मत्स्येन्द्रासनमेव च । 
गोरक्षं परिचमोत्तानमुत्कटं संकटं तथा ॥ 
मयूरं कुक्कुटं कमे तथा चोत्तानक्‌ मेकम्‌ । 
उतत्तानमण्ड्क वृक्षं मण्डूक गरुडं वृषम्‌ ।। 
रलम मकरं चष्ट भुजंगं योगमासनम्‌ । 
दवात्रिशदासनानि तु मत्यंलोके हि सिद्धिदम्‌ ॥ घेरण्ड संहिता, प्र।-16 
6. स्वस्तिक, गोमुख, वीर, कूम, कुक्कुट, उत्तानकूमं, धनु, मत्स्येन्द्र परिचमतान, मयूर, 
गव, सिद्ध, पद्म, सिह ओौर भद्र | 


८ => ८ £> +~ 
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स्वस्तिक आसन का उल्लेख किया है । वसे भी स्वस्ति शब्द भारतीय समाज में कल्याण- 
कारी माना गया है, यहां यह्‌ प्रतीत होताहै कि इन आसनोँ के द्वारा समस्त संसारका 


कल्याण हो, इती आशय से अभिभूत होकर ्रन्थकारने सवंप्रथम इस आसन का उल्लेख 
किया दहै। 


1. स्वस्तिकासन 


इस आसन की विधि निरूपित करते हुए कहा गयाहै कि दोनों पैरों के तलुवों 
कोघुटने ओर जंघा के मध्यमे सम्यक्‌ प्रकारसे स्थापित करके, शरीर को सीधा रखकर 
सन्तुलित बैठना ही स्वस्तिकासन कहलाता ह ।1 


इस आसन का उल्लेख अन्य हठयोग के ग्रन्थोमेभी प्राप्त होता है। घेरण्ड 
संहिता मे इस आसन को पांच आसनो के अनन्तर {किचित्‌ पाठभेद से प्रस्तुत किया गया 
है । 2 त्रि शिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ ओर शाण्डिल्योपनिषद्‌^ में भी इसका वर्णन किया गया 
है, किन्तु शण्डिल्योपनिषद्‌ मे इस आसन को प्रथम स्थान प्रदान कर इस आसन की 
महत्ता को स्वीकारा है । 


यह्‌ आसन पैरों के तलवों के लिए बहुत उपयोगी है । जिन व्यक्तियों के पैरो में 
दुर्गन्ध, पसीना भौर दर्द की शिकायत रहती है, उन व्यक्तियों को यह आसन प्रातःकाल 
अवद्य करना चाहिए । इस आसन का चालीस दिन पयंन्त अभ्यास करनेसे पैरोंके 
तलवों को असीम बल मिलता है। इसके अभ्यासी को चलने में हट्कापन महसूस होता 
है । जिन व्यक्तियों के पैरो में ज्यादा ददंहोतादहै, उनको इस आसन का अभ्यासकमसे 
कम 15 मिनट तक अवदय करना चाहिए । 


2. गोमूखासन 


दाहिने गुल्फ को वाम भागकी कटिप्रदेशमें तथा वाम गुल्फ को दाहि्नि भाग 


. ह° पर०, 1121 

. घे० स, 2112 
वरिण ब्रा० उ०,35 
. शा० उ०, 311 
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के कटिप्रदेल में सम्यक्‌ प्रकार से स्थापित करनेसे जो गोमूखाकृति बनती है, उसे 
गोमुखासन कहते हें ।1 

इस आसन का वणंन हमे जावालदशेनोपनिषद्‌2, ति रिखिब्राह्यणोपनिषद्‌$ ओौर 
घेरण्ड-संहिता^ इत्यादि हटयोग के अन्य ग्रन्थो मे भी उपलब्ध होताहै। केवल घेरण्ड 
संहिता में शन्दसाम्य को छोड़कर अन्य दोनों ग्रन्थो मे यह्‌ इलोक किचित्‌ पाठ-भेदसे 
प्रयुक्त हुआ है । प्रतीत होता है कि इन ग्रन्थो मे अवद्य पूवेवर्ती का उत्तरवर्ती ग्रन्थ पर 
प्रभाव पडा होगा। 


दस आसन का अम्याक्त करते समय यह्‌ अवश्य ध्यान देना चाहिए कि मेरुदण्ड 
विल्कुल सीधा हो जिससे फेफडो में प्राणवायु का सम्यक्‌ प्रकारसेसंचार होसके। इसी 
कारण से यह आसन फंफड़ों से सम्बन्धित समस्त रोगों का नाश करके, फफडों मे विद्य- 
मान वायुग्रन्थियों को अधिक खोलता हे, जिससे ज्यादा-से-ज्यादा वायु-ग्रंथियां इवास का 
आधिक्य प्राप्त करे । इसके अतिरिक्त यह्‌ आसन समस्त ररीर के साथ-साथ पैरो, घुटनों 
अर दोनों जंघाओं के लिए परम उपयोगी सिद्ध है । इस असन का ब्रह्ममूहूतं मे अभ्यास 
करने से रक्तशुद्धि होती है। इसके अतिरिक्त इस आसन के निरन्तर अभ्यासके द्वारा 
मनुष्य को कभी भी क्षय ओर दमा जसे रोगों की सम्भावना नहीं हो सकती । यह्‌ आसन 
स्वास्थ्य की दृष्टि से परम उपयोगी मानागयाहै। 


(3) वीरासन 


एक पांव को विपरीत जंघा से स्पशे कराते हृए तथा दूसरे पांव को विपरीत 
जंघा के ऊषर स्थापित करने को वीरासन कहते है ।° 


घेरण्ड-संहिता के अनुसार एक जंघा पर एक पांव तथा दूसरे पांव को पीठे की 
ओर बढ़ा देना ही वीरासन कहलाता है ।० जबकि जाबालदशं नोपनिषद्‌ के मन्तव्यानुसार 


. हठयोगप्रदीपिका, 1122 

. जाबालदशंनोपनिषद्‌, 313-4 

. त्रिडिचखिन्राह्यणोपनिषद्‌, 3 
घे रण्ड-संहिता, 2/14 
हर्योगप्रदीपिका, 1/23 
घे रण्ड-सं हिता, 2/15 
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बाएं पैरको दक्षिण जंघापर रखकर देह को सीधा करके बैठना ही वीरासन कहलाता 
है ।" च्रिरिखित्राह्यणोपनिषद्‌ के अनुसार एक चरण को वांयी जां पर भौर दूसरे को 
दाहिनी जांघ पर रखने से वीरासन होता है ।> शाण्डिल्योपनिषद्‌ मे भी इसी भाव को 
व्यक्त किया गया है । 

एेसी कथा प्रचलित है कि इस आसन मे लक्ष्मण जी सिद्धहस्त थे ओर अक्सरवे 
इसी आसन का उपयोग किया करते थे । इसी कारण से भाघुनिक योगविद्‌ इसे लक्ष्मणा- 
सन भी कहते है । इस आसन के निरन्तर अभ्यास से जंघाओं, पिण्डलियों को तो असीम 
लाभमिलताहीहै साथमे इससे चित्तमें एकाग्रता भी बढती है । कुछ आधुनिक योगियों 
के द्वारा यह खड़े होकर भी लगाया जाताहै क्योकि खड़ होकर वीरासन के अभ्यास 
से रारीर को अत्यधिक लाभ मिलताहै। किन्तु इलोक के अन्वयां हतु इसे बैठकर 
ही सिद्ध किया जा सकता है। शिकारी अथवा लक्ष्या्थं भेदन मे निपुणता हेतु यह्‌ 
आसन परमावरयक माना गया है । इसके साथ-साथ इस आसन के निरन्तर अभ्याससे 
मनुष्यकेररीरमे ही नहीं अपितु मस्तिष्क को भी असीम बल मिलता हे। 


(4) कूमसिन 


इस आसन कौ विधि निरूपित करते हृए कहा गया है कि दोनों पांवों की एडियों 
से गुदाके विपरीत (दाएंटखनेसे गुदाके वाम भागतथा वाम टखनेसे गदा के दार्ये ) 
भाग को दवाकर बेठने को योग के जानकार कूमसिन कहते है ।५ 

घेरण्ड संहिता मे इसी भाव को इस प्रकार से व्यक्त किया गयादहै कि दोनौं 
अण्डकोषों के नीचे एडियों का अतिक्रमण कराकर सीधा बैठना ही कूर्मासन कहलाता 
हे । 

यह्‌ आसन पेट, घुटने, जंघा संबंधी समस्त रोगों का निवारण करतादहै। इस 
आसन के अम्यासी को बवासीर जैसे कष्टदायी रोगों कौ तो सम्भावना ही नष्ट हो 
जाती है, इसके साथ-साथ यहु आसन ब्रह्मचयं के लिए अति उत्तम माना गयाहै 
क्योकि इसमें बैठने से वीयं उ्व॑गामी हो जाताहै। इस आसन मे इवास-प्ररवास 
की स्थिति सामान्य एवं दृष्टि भ्रूमध्य रखनी चाहिए । इसका सबसे अधिक लाभ यह भी 


1. जाबालदशंनोपनिषद्‌, 3/6 
2. त्रिशिखिन्राह्मणोपनिद्‌, 37 
3. शाण्डिल्योपनिषद्‌, 3/4 
हठयोग प्र०---1/24 
. घे रण्ड-संहिता, 2/27 
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है कि इस आसन का अभ्यास यदि कोई व्यक्ति शीतकालीन ऋतुमे भी करताहै, तो 
उसे शरीर में उष्णता महसूस होगी । इन सब लाभो के अतिरिक्त यह्‌ अपान वायुको 
ऊर््वंगामी करने मे सहायक सिद्ध होता है । यदि इसी आसन मे पीडे की ओर सुक जाए 
तो मेरुदण्ड में लचीलापन आता ओर आगेकीओरज्लुकने से जठराग्नि की अभिवृद्धि 
के साथ-साथ कुण्डलिनी शक्ति जागृत होती है । 


(5) कुवकुटासन 

इसकी विधि निर्धारित करते हृए कहा है कि सवप्रथम पद्‌मासन लगाकर दोनों 
घटनों ओर जंघाओं के मध्यसे दोनों हाथों को निकाल कर, समस्तशरीरकोहाथोसे 
उठाकर, आकाश में स्थित रहना ही कुक्कुटासन कहलाता है ।1 

त्रि रदिखिन्राह्यणोपनिषद्‌ः ओौर घेरण्ड-संहिताऽ मे इसी भाव को व्यक्त किया गया 

है कि आकाश में दोनों भुजाओं को दोनों घुटनों ओर जंघाओं के मध्य से निकालकर, उस 
पर सम्पूणं शरीर का भार वहन करना हौ कुक्कुटासन कहलाता हे । 

इस आसनम योगी की स्थिति मूगं सदश हो जाती है अतएव इस आसन को 
कुक्वुटासन कहते हैँ । एेसा माना जाता है कि यह्‌ आसन 15-20 मिनट साधने से योगी 
को उतनी शक्ति प्राप्त होती है, जितनी सामान्य जन को कुक्कुट खाने से प्राप्त होती है। 
इस आसन के निरन्तर अभ्यास से हाथो, जंघाओं, घुटनों ओर पिण्डलियों को तो असीम 
बल मिलताहीदहै साथमे वक्षःस्थल पुष्ट होकर फंलताहै। इस आसनसे जठराग्नि 
प्रज्ज्वलित हो जाती है तथा सम्पूणे शरीर में स्थिरता उत्पन्न होती है । जिन व्यक्तियों 
के हाथ कांपते हों उन्हं यह्‌ आसन अवश्य करना चाहिए क्योकि इस आसन में मनुष्य 
की हथेलियां मजबूत, अंगुलियां पृष्ट एवं मणिबन्ध सुदृढ होता हे। सम्पूणं मुजामें 
उत्पन्न किसी भी विकृति के निवारणाथं यह्‌ आसन परम उपयोगी माना जाता है । 


(6) उत्तानक्‌र्मासन 


पूर्वोक्त बताये गये कुक्कुटासन को अवस्थामेंदोनों हाथोंसे प्रीवा को पकड़ने 
पर अभ्यासी की जो आकृति बनती है उसे उत्तानकूर्मासन कहते हैँ ।“ 


ह° प्र०, 1/25 
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त्रिशिखिब्राह्यणोपनिषद्‌" ओर घेरण्ड-संहिताण् में इसी आसन को इन शब्दौ 
दवारा अभिव्यक्त कियागयादहै कि कुक्कुटासन लगाकर दोनों भृजाओं से दोनों बन्धोंको 
बांधकर क्द्ृए के समान सीधा हो जाना ही उत्तानकूमासन कहलाता है । 

इस आसन के निरन्तर अभ्याससे कमर पतली, सीना चौड़ा तथा मेरुदण्डमें 
लचीलापन आता है । कुक्कुटासन से प्राप्त होने वाले लाभोंके अतिरिक्त इस आसन 

के द्वारा नाभिविकरति से उत्पन्न होने वाले दोषों कानिवारण शीध्रतासे हो जातादहै। 

जिस प्रकार कछुआ समय पर अपने बाह्य अंगो को समेट लेता हे, उसी प्रकार इस आसन 
के द्वारा योगी बाह्य विषयों से अपना चित्त हटाकर भ्रूमध्यमे लगाताहं। यह्‌ आसन 
रक्तदोधन करने वाला भी माना गयाहै। ग्रीवामें उत्पन्नकिसीभी विकारको दूर 
करने मेँ यह परम उपयोगी आसन है । ब्रह्यमुहूतं मे इस आसन का अस्यास करनेसे | 
दारीर की दुर्गन्ध जाती रहती है ओर यदि इस आसनम निविकार भाव से शून्य आकार | 
को देखा जाये तो उससे नेतरौ की ज्योति बढती है 1 अतएव यह्‌ आसन अन्य कई आसनो 
से ज्यादा महत्वपूणं भासन कहा जाता हे । 


गि वयो रे जका 


(7) धनुरासन 


इस आसन की विधि निरूपित करते हृए कहा गयादहै कि दोनो पैरोंके दोनों 
अंगृठों को हाथों से पकड़कर कानों तक खींचकर धनुष के समान स्थापित करना ही 
धनुरासन कहलाता है ।* , 

त्रिडिखिब्राह्यणोपनिषद्‌ के अनुसार दोनों पैरो के अंगूठों को पकड़कर घनुषके 
आकार मे कानों तक धनुष के समान खीचना ही धनुरासन कहलाता है \^ जबकि घे रण्ड- 
संहिता मे इसकी विधि इस प्रकार से बताई गर्दहै कि दोनों पांवोंको भूमि पर सीषें | 
स्थापित करे तथा दोनों हाथों को पीठ की भोर करके पांवों को पकड़ लेने से शरीर जब 
धनुष के समान बन जाता है तव धनुरासन कहलाता =. 

इस आसन के निरन्तर अभ्यास से उदर सम्बन्धी समस्त रोगों कानिवारण 
होता है, जठराग्नि प्रदीप्त होती हे । यदि किसी कारणव किसी की नाभि अपने स्थान 


त्रिरिखिब्राह्मणोपनिषद्‌, 42 
घेरण्डसंहिता, 2/28 

ह्‌० प्र० 1 / 9 | 
त्रिशिखित्राह्मणोपनिषद्‌, 43 

घेरण्डसंहिता, 2/16 | 


“^ > ८ > ~ 


0... ` 


भंसन / 47 


से हट जाये, तो उमे इस आसन का अभ्यास 4 से 6 मिनट अवश्यं करना चाहिए । एेसा 
करनेसेहटी हुई नामि अपने स्थान को प्राप्त करती ह तथा नामि स्थान से उत्पन्न होने 
वाली समस्त नाडियां इस आसन के द्वारा अपना-अपना कायं ठीक प्रकारसे करती हैँ। 
यह्‌ आसन मोटे पेट वालों के लिए अत्यावश्यक माना गया है । इस आसन का अभ्यास 
करने वालों का मेरुदण्ड अत्यधिक लचीला एवं ग्रीवा सुन्दर बन जातीहै। हृदय रोगी 
को यह्‌ आसन वजित है । 


(8) मत्स्येन्द्रासन 


दाहिने पैर को वामजंघा के मूल मे स्थापित करके, बायें परैरको घुटने के ऊपर 
से लाकर भूमि पर स्थापित करने के पदचात्‌ शरीर को इतना मोड़ं कि विपरीत हाथो 
से दोनों पांवों को अर्थात्‌ दायें हाथसेबायां पर ओर बाय हाथसे दायां पैर पकड़कर 
स्थिर रहं । इसे मत्स्येन्द्रासन कहते हँ तथा यह श्री मल्स्यन्द्रनाथ द्वारा बताया गया है ।1 
तरिरिखिव्राह्मणोपनिषद्‌ ओर वेरण्ड संहिता में भी इस आसन का विस्तारपूवंक वणेन 
उपलब्ध हौता है ।" 

इस आसन के अभ्यासी कौ जठराग्नि प्रदीप्त होती है। वह्‌ साधक अनेक 


प्रकार के प्रचण्ड रोगों से मूविति पा जाता है, इसके निरन्तर अभ्यास से कुण्डलिनी शक्ति 
का जागरण होता है ओौर योगी का चन्द्ररस अपनी चंचलताकात्याग करस्थिरताको 


पाता है ।3 
कुण्डलिनी शक्ति हठयोग का एक अत्यन्त महत्त्वपूणं विषय है । यह्‌ एक एेसी 
वित है, जिसके जागत होने पर ही योगौ की मुक्ति सम्भव है । कुण्डलिनी पद्‌ तन्तु 
सददा ओर कमलके कन्दके समानदही मूलकन्द कौ फणाग्र से देखकर, अपनी पूंछ को 
मुख मे दवाकर ब्रह्मरम्ध्र के मुख को ढककर सोई रहती हे ५ 
स शचित पर स्वामी विवेकानन्द लिखते कि मेरुदण्डकेतलमेंजो मूलाधार 


चक्र है,वह्‌ बहत काम की वस्तु है। यही जगह प्रजनन-शक्ति करा बीज या वीयं का आधार 
है । इस त्रिकोण स्थान में एक छोटा-सा सांप कुण्डली लगाये बंठा है, योगी लोग उसको 
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इस तरह से व्यक्त करते हई । यह्‌ निद्रित सांपही कुण्डलिनी है, इसको जागृत करना ही 
समस्त राजयोग का उट्‌ श्यहै।" 

चन्द्ररस एक एेसा अमृत है जो मनुष्य के तालु-मूल से खवित होता रहता है । 
उसको नाभि स्थित अग्निस्वरूप सूर्ये के द्वारा ग्रसते रहने के कारण ही मनुप्यकी आयु 
क्षीण होती रहती है । अतएव उसकी रक्षा परमावदयक मानी गई है ।2 

इसके अतिरिक्त यह्‌ आसन गुटफ, प्लीहा यकृत्‌ ओर पेट के कीटाण्‌ आदि रोगों 
को नष्ट करता है । भुजबन्ध, जानु, ओौर जंघा सम्बन्धी रोगों में भी लाभकारी है । यह्‌ 
आसन हश्योग प्रवत्तंक आचायं मल्स्येन्द्रनाथ के नामसे इसलिए प्रसिद्धहै, क्योकि 
मत्स्येन्द्रनाथ इसी आसन का प्रायः प्रयोग करते थे। इस आसन के निरन्तर अभ्याससे 
नाद श्रवण ओर समाधिभी लग सकती है। 


(9) परदिचमतानासन 


दोनों परोंको भूमिपर दण्ड की भांति सामने फलाकर, दोनों हाथों से दोनों 
परो के अंगठों को भली प्रकार से पकड़कर, घुटनों पर मस्तक लगाकर रखना ही परश्चि- 
मतानासन कहलाता है ।२ 

इसी भावको त्रिरिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ में इस प्रकार व्यक्त किया गयाहैकि 
दोनों पैरों को जमीन पर फंलाकर दोनों हाथोंसे पैर के अंगों को पकड़कर सिरको 
घुटनों पर लगाकर रखना ही परिचमतानासन कहलाता है ।५ 

यह्‌ आसन पूर्वोक्त आसनो में अग्रगण्य माना गयाहै क्योकि इससे साधक का 
प्राणवायु मेरुदण्ड स्थित, सूषृम्नावाही हौ जाता है । इसके अभ्यास से जठराग्नि प्रदीप्त, 
उदर पतला ओर शरीर रोगरहित होता है ।९ प्राणवायु से तात्पयं मूख्य वायु से है क्योंकि 
मुख्य वायुभों की संख्या पांच मानी गई है® ओर इन मृख्य वायुओं में प्राणवायु को सवं- 
श्रेष्ठ माना गया है । 
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यह्‌ भासन समस्त शरीर के लिए ही उपयोगी माना गया ह क्योकि इससे सम्पूणं 
दारीर के सभीअद्ध प्रभावित होते हँ । स्वयं हठ्योगप्रदीपिकाकार ने इसके महत्त्व 
को दर्शाया है कि इसके अभ्याससे प्राणवायु सुषुम्नावाही हो जाता है। सुषुम्तावाही 
से अभिप्राय समाधि की प्रथम अवस्था अगर मान लियाजाये तो कोई अतिशयोक्ति 
नहीं होगी । यह आसन जितना उदर के लिए लाभकारी माना गया है उतना ही मेरुदण्ड 
के लिएभी। इस आसन के सिद्धहोने परररीरकी दुगेन्धनष्टहो जाती है तथा 
हरीर से भीनी-भीनी सुगन्ध का आविर्भाव हौताहे। इस आसन को यथारक्तिपूवेक 
लगाना ही श्रेयस्कर माना गयादहे। 


10. मयुरासन 


दोनों हाथों को भूमि पर भली प्रकार स्थापित करके दोनों कोहनियों को नाभि 
प्रदेशा के दोनों ओर लगाकर दण्ड के समान सीधा अधरमे उठने को मयूरासन कहते 
है 

जिस प्रकार मयूरदो परोंके सहारे अपने सम्पूणं शरीर को आकाश में साधे 
रखता है, उसी प्रकार इस आसन के अभ्यासी को भी दोनों हाथों से ऊपर सम्पूणं शरीर को 
अधर में साधे रखना पडता है। इसी कारण इस आसन को मयुरासन कहते हैँ । जाबाल- 
दर्शनोपनिषद्‌ मे इस आसन की विधिको भली प्रकार से बताते हुए कहा गया है कि 
अपनी दोनों हथेलियों को भृमि पर रखकर कुहनियों के अग्रभाग को नाभि के दोनों 
पाद्व मे रखे, फिर सिर ओर पांवोंको उचा उठाकर आकाशम दण्डके समान स्थित 
हो, यह मयूर आसन सब पातको का नाश करने वाला है।: त्रिरिचित्राह्मणोपनिषद्‌$ 
ओौर शाण्डिल्योपनिषद्ष्मे भी इसका वणेन इस प्रकारसे किया गया है कि हाथ की 
दोनों हथेलियों को जमीन पर टिका कर रखना भौर दोनो कोहुनियों के नाभि के दोनों 
तरफ दवा कर वैठना फिर माथे ओर परो को उपर उठाकर लकड़ी के समान आकादा 
म अघर रखना यह मायूरासन है जो सवेपापों का नाश करने वाला है । 

कहीं-कहीं मयूर शब्द की जगह मयूर शब्द प्राप्त होता है ।ऽ यह्‌ आसन कठिन 
अवदय है किन्तु इसके लाभ उतने ही अधिक माने गए हैँ । स्वयं हस्योग प्रदीपिकाकार ने 
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इसके लाभो का वणेन करते हृए कहा है कि इस मयुरासन के निरन्तर अम्याससेशीध्रही 
गुल्म, जलोदर आदि सभी रोगोंकानाणश होता है, यह्‌ जासन च्रिदोषो (वात, पित्त कफ) 
कोद्र करतादहै। इसका निरन्तर अभ्यास अधिक एवं कूपथ्यको भी अच्छी तरह्‌से 
पचाता है । तथा जठराग्निको प्रदीप्त करके विष को भी मस्त करने की सामर्थ्यं रखता 
हे । 

इस आसन के निरन्तर अभ्याससे कोहनियो, हयेलियों ओर मणिवन्घों को 
असीम वल की प्राप्ति होती दै। इससे उदरसम्बन्धी समस्त रोगोंकानिवारणहौ जाता 
है । दारीर काकंपायमान होना बन्दहो जाता दहे । शरीरम रक्त का प्रवाह टीक प्रकार 
से होने लगता है । फफडों तथा नेर के लिए यह्‌ अत्यावश्यक माना गया) इस आसन 
के अभ्यासी पर विष का प्रभाव नहीं होता । अतएव इस आसन को समस्त हस्योग के 
ग्रन्थों से अग्रगण्य स्थान प्राप्त होतार । 


11. रवासन 


मेरुदण्ड को सीधा करके पीठ के वल भूमि पर शवक समानलेट जाना ही शवा- 


सन कहलाता है । यह आसन दारीरिक थकान दूर करने के साथ-साथ मानसिक रान्ति 
प्रदायक साना गयादह। 


घे रण्डसंहिता में भी इन चाब्दों के साथ इस आसन का वणन किया गयादहैकि 
दाव के समान पृथ्वी परसीधालेट जानाही इावासन कहलाता हे तथा इसको श्वम का 
हरण करने वाला बताया गया है ।" 


यह्‌ आसन जितना आसान है उतनाही कठिन भी माना गयादहै। समस्त आसनो, 
प्राणायामो एवं मुद्राओं से उत्पन्न थकान इसी आसनसेदूर्हो जातीदहे। प्रायः योगी 
लोग इसी आसन का प्रयोग आसनो के उपरान्त करते हैँ । यदि अपनी चित्तवृत्ति को 
बाह्य विषयों से हठाकर चक्रों पर इस आसनम केन्द्रित कियाजायतो शीघ्र ही कुण्ड- 
लिनी रक्त जागृत होकर, चक्रों का भेदन करर, ब्रह्मरन्ध्र कोजोर अग्रसरहोतीदहै। इस 
आसन के निरन्तर अभ्यास से अनाहत नाद का भी श्रवण किया जा सकता हे । हृदयरोगी 
के लिए यह्‌ आसन परमोपयोगी माना जा सकता हे । 


रीर्षासन के बाद इस आसन का प्रयोग अवश्य ही करना पडता है अन्यथा हानि 
कीदही सम्भावना उत्पननहो सक्तीहै। 


1. ह° प्र०--1/34 
2. घे रण्डसंहिता--217 
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12. सिद्धासन 


गुदा तथा लिगेन्द्रिय के मध्य भागमें एक चरण की एड़ी को दुढतापूवेक लगाकर, 
दूसरे पैर की एडी को लिगेन्द्रिय के ऊपर दुटृता से रखकर, ठोड़ी को हृदय के ऊपरी भाग 
पर अच्छी प्रकार स्थापित कर उपरान्त इन्द्रियोंकोवशमें करके, भूमध्य भाग को एक- 
टक दृष्टि से देखे । मोक्ष द्वार का भेदन करने वाला यह्‌ सिद्धासन कहा गया है । इस 
आसन को कुछ विद्वान्‌ लोग सिद्धासन, अन्य वज्रासन, कुक सुक्तासन ओर कोई इसे 
गुप्तासन के नामसे पुकरारतेहं1 


इस आसन की चर्चा करते हुए आगे कहा गया है कि जिस प्रकार यमो मे मिता- 
हार ओर नियमोमें अहिसा कास्थानदहै वनने ही समस्त आसनोंमे सिद्धासन मुख्यहै। 
यदि कोई योगी केवल इसी आसन का अभ्यास करताहैतो उसके शरीर की 72 सहस्र 
नाडियोंका मलद्रुरदहो जाताहै। हठ्योगकेग्रन्थोंमें एसा मानागयाहैकि हमारे 
हारीर मे बहत्तर हजार नाडयां विद्यमान हं ।3 


इस आसन के सिद्ध होने के परचात्‌ अन्य किसी भी आसन की आवर्यकता नहीं 
है क्योंकि इस आसन को सावधानी पूवेक करने से प्राणवायु केवल कुम्भक में वन्ध जाता 
है । इसके निरन्तर अभ्यास से उन्मनी कला स्वयमेव जागृत हो जाती है ओौर तीनों बन्ध 
(मूलबन्ध, जालन्धर बन्ध ओर उड्‌डीयानबन्ध) स्वयं ही लग जाते ह । यह्‌ आसन समस्त 
मासनों में मुख्य माना जाता ह ।५ 


13. पद्मासन 


बायीं जंघा के ऊपर दाहिना पांव तथा दाहिनीं जंघा पर वायां पाँव रखकर दोनों 
हाथों को कमर के पीलेसे लाकर दाहिने हाथमे दायें पैरके अंगूठे को तथा वाये हाथसे 
घायें पैर के अंगूठे को दुदृता से पकड कर टुड्डी के कण्ठकूप से लगाये । इसके परचात्‌ 
भपनी दुष्टि को नासामग्र भागपर स्थिर रखे, तो सब प्रकार की व्याधियों को नष्ट करने 


1. ह° प्र०--1/37-39 

2. वही--1/40-41 

3. (क) शिवस्वरोदय--32 
(ख ) ध्यानविन्द्पनिषद्‌--51 

4. ह ° प्र °--1/43 
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वाला यह पद्मासन कहलाता है । तथा द्‌सरे मत के अनुसार दोनों चरणों को यत्नपूवेक 
विपरीत जंघाओं पर दृढता पूवक स्थापित करके टड्डी को कण्ठकूप से लगाये तत्पश्चात्‌ 
नाभिके नीचे वाम हेली पर दक्षिण हथेली को रखकर अंजलि मुद्रा बनाकर बैठे, 
प्राणवायु को धीरे-वीरे ऊपर उठाकर, नासाग्रदुष्टि रखते हए जिह्वा को तालु के अग्र 
भाग पर स्थापित करें । इसे पद्‌ मासन कहते हँ जो सव प्रकारके रोगोका नाराक है । 
कोई बुद्धिमान्‌ विरला पुरुषही इसे प्राप्त करतादहै, सव लोग इसे सिद्ध नहीं कर 
सकते ।1 
प्रथमके स्वरूपको देखते हए उसे बद्धपद्मासन की ही संज्ञा देना अधिक 
उचित प्रतीत होता है क्योकि इस प्रकार के पद्मासन का उल्लेख सवेमान्य नहीं है । 
पद्मासन के स्वरूप को वताते हृए दूसरा लक्षण सही होता है । योगकुण्डल्युपनिषद्‌ के 
अनुसार दोनों जांघों पर एक दूसरे पैरके तलवों को सीधा रखने से पद्मासन कहलाता 
है जो सवपापों काना करनेवाला है।> त्रिदिखिन्राह्यणोपनिषद्‌* के अनुसार दोनों 
जांघों पर दोनों पैर के तलवों को रखकर बैठने से पद्यासनहोतादहै जो सव व्याधियों 
जौर विषो का नाशक बताया गया है । पद्मासन पर अच्छी तरह से बैठकर दाहिने हाथ 
से बाएं पैर के अंगूठे को ओौर वाये हाथसे दाहिने पैर के अंगठे को पकड़ना बद्ध-पद्या- 
सन कहलाता है । जबकि शाण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार दोनों जंघाओं पर दोनों षैरों के 
तलवों को रखकर दोनों हाथों से दोनों पैरों के अंगरुठे को उल्टी रीति से पकड़ कर रखना, 
सवंमान्य पद्मासन है ।4 जाबालदशं नोपनिषद्‌ ने भी दोनो हाोंसे दोनों वैरो के अंगरूठे 
को पीठ के पीलेसे लाकर पकड़ने को ही पद्मासन कहा है ।3 
किन्तु बद्ध-पद्‌ मासन के यदि शाब्दिक तत्त्व का अनुशीलन किया जाये तो यही अर्थं 
निकलता है कि जिस आसन में शरीर बांधा जाये वही बद्ध -पद्यासन कहलाता है । इसके 
लाभों की चर्चाकरते हुए कहा गया है कि जो योगी इस आसन में स्थित होकर नासिका 
दारा प्राणवायु को ब्रह्मरन्ध्र मेँ ले जाकर रोकता है, वह मुक्त है ।6 प्राणवायु कात्रहारन्धर 
मे जाकर ठहरना ही समाधि की अवस्था का द्योतक हे। प्राण की प्रशंसा करते हए िव- 
स्वरोदयमें कहा गयाहैकि ्राणही परममित्रहै। प्राण ही परम सखाहै ओर प्राण 
के सदृश श्रेष्ठ वन्धु कोई नहीं दै 17 प्राणायाम के सिद्ध होने के पश्चात्‌ पद्मासनमें ही 


. ह० प्र०--1146-49 
. योगकुण्डल्युपनिषद्‌--115 

. त्रिशिखिब्राह्यणोपनिषद्‌--39-40 
. दाण्डिल्योपनिषद्‌--3/3 

. जाबालदशंनोपनिषद्‌--3/5 

, इ० प्र०-1/51 

, शिवस्वरोदय-219 
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योगी भूमि से ऊपर उठने लगता है ।" यह आसन परो, घुटनों भौर जंघाओं के लिए 
बहुत अच्छा माना गया है । इस आसन के सिद्ध होने पर योगौ की समाधि स्वयमेव लगने 
लग जाती है । 


14. सिंहासन 


दोनों पैरों की एडियों को अण्डकोष के नीचे सीवनी नाडीके दोनों जर अर्थात्‌ 
बायी एडी को दाहिने पाश्वे मेँ तथा दायीं एडी को वाम पाइवे में स्थापित कर दोनों 
हाथों को दोनों घुटनों पर रख तथा सभी अंगुलियों को फला कर मुख को यथावति 
खोलकर अपनी दृष्टिको नासाग्र भाग पर स्थिति करना सिहासन कहलाता है । 


यह्‌ आसन उत्तम योगियो द्वारा पूजित है, क्योकि इस आसन में तीनों बन्ध स्वय- 
मेव लग जाते ह त्रिशिखित्राह्य णोपनिषद्‌ मे भी इसी प्रकार का वणंन उपलब्ध होता 
है ।४ जबकि राण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार दाहिने गुल्फके साथ बाएं गुल्फ को ओौर 
वाये गुल्फ के साथ दाये गुल्फ को लगाकर वेठना, दोनों हाथों को दोनों बाजुभों पर 
रखना, दोनों हाथों की अंगुलियों को फलाकर, भली प्रकार एकाग्र होकर प्रसन्न मुख में 
नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि रखना, सहासन कहलाता है । योगीजन सदा इसकी 
प्ररंसा करते दै 4 

सीवनी नाडी पर दबाव पड़ने से ब्रह्मचयं की रक्षा होती है । अतः ब्रह्मचयं हेतु 
यह्‌ आसन सबसे श्रेष्ठ माना जाता हे। मुख को यथाशक्ति खोलने से यह गले तथा जिह्वा 
के लिए उपयोगी माना जा सकता है । इससे नेत्रज्योति तो बढती ही है, इसके निरंतर 
अभ्याससे शरीरमें असीम बल, सिह सदुश साहस भी उत्पन्न होता है । तीनों बन्ध लग 
जानेसेयोगी कीञआयु मे वृद्धि, कामदेव सदृश देह को प्राप्ति के साथ-साथ कुण्डलिनी 
हवित को जगाने मे भी आसन सहायक सिद्ध हो सकता ह । 


15. भद्रासन 


दोनों पैरों की एडियों को अण्डकोष के नीचे सीवनी के पाश्वं भागमे इस प्रकार 


. योगतत्त्वोपनिषद्‌--55 


1 

2. ह° प्र० --1/52-54 

3. त्रिशिखिनब्राह्मणोपनिषद्‌ --44 
4. शाण्डिल्योपनिषद्‌--3/5-6 
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से स्थापित करं कि वाम एडी सीवनी नाड़ीके वाम ओर दाहिनी एडी सीवनी नाडीके 
दायं भाग पर आये तत्परचात्‌ अपने दोनों हाथों से पैरो को भली प्रकार पकड़कर स्थिर 
रहे । वह भद्रासन सभी रोगोंकोदुर करनेवाला कहागयाह। कुछ सिद्धयोगी इसे 
गोरक्षासन भी कहते हैँ । योगियों को इस प्रकार के हल्के आसनों से उत्पन्न श्रमको 
दूर करना चाहिए ।1 
राण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार लिगेन्िय के नीचे की सीवनी पर दोनों गूल्फों को 
जमाकर रखने भौर हाथों से पेरोके दोनों पादर्वो को दृढता पूर्वक पकड़ कर निरिचत 
बेठने से भद्रासन होता हे, जो समस्त रोगों ओर विष थादिका नाश करने वालाहै ।2 
जावालदशंनोपनिषद्‌ के अनुसार दोनों घुटनों को अण्डकोषके नीचे, पार्ण्वो मे रखने 
ओर दोनों हाथों से पादवेभाग तथा्पाँवोको दृढृतासे बँधकरर वैठ्नेको भद्रासन कहते 
है, यह भद्रासन विष से उत्पन्नहृए रोगोका नाश करने वाला है।8 घेरण्ड-संहितामें 
इस आसन को अधिकस्पष्टकरते हुए कहागयादहैकि दोनों एडियोंको उलट कर 
अण्डकोरों के नीचे रखे तथा पीठ कौ ओर पद्मासन के समान दोनों अंगुठों को पकड 
ले, जालन्धर वन्ध की स्थिति करके नासिकाके अग्रभागको देखे, यह्‌ भद्रासन कहू- 
लाताटै। 
इस आसन के निरन्तर अभ्यास से गुदा सम्बन्धी तथा मूत्र सम्बन्धी समस्त रोगों 
का निवारण होता दै। “ब्रह्मचयं के लिए यह्‌ बहुत उपयोगी माना जाता ह |“ 
नितम्ब प्रदेश में उत्पन्न सभी दर्दो कौ यह्‌ दुर करता है । इसे बच्चो, युवाओं ओर वृद्धो 
के लिए सवसे सरल ओर उपयोगी माना जा सकता है । यह्‌ आसन घुटनों, जंघाओं ओर 
पिण्डलियों के लिए भी उपयोगी है । 
दाण्डिल्योपनिषद्‌ में कहा गया है किये आसन समस्त रोगों निवारक अैर 
विष का शमन करने वाले दँ अशक्य व्यवितिको भी इन्द सुखपूवेक धारण करने का अभ्यास 
करना चाहिए । इन आसनी कौ सिद्धि त्रिलोक को सिद्धि के समान है ।5 





, ह० प्र०--1/55-56 
रा० उ०--3/8 
. जा० द० उ०--3/7 
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अध्याय-4 


नाडौ-लोधन प्राणायामस 


आसनो के पश्चात्‌ हय्योग के सभी ग्रन्थो मे यह्‌ स्पष्ट किया गयाहै कि वायुके 
चलायमान होने पर चित्त भी चंचलहोताहै तथा वायुके स्थिर हो जाने पर चित्तभी 
स्थिरहो जाताहै ओरतभी योगी स्थिरताको प्राप्त होता ह।" जव तक रीरमें वायु 
की विद्यमानता रहती है तव तक ही जीवन कहलाता है, उसका शरीर से निकल जाना 
ही मरण है । अतः प्राणायाम का अभ्यास करता चाहिए । किन्तु मलयुक्त नाडयो में 
प्राणवायु का गमन सम्यक्‌ प्रकारसे नहींहो सकता ओर जब तक प्राणवायुका गमन 
नहीं होता तब तक उन्मनी अवस्था की प्राप्ति असंभव है । उन्मनी अवस्था को स्पष्ट 
करते हुए हव्योगप्रदीपिकाकार स्वयं लिखते है कि जब प्राणवायु सुषुम्ना में प्रवेश 
करता तव मनमें स्थिरता आजातीहै। मन कासम्यक्‌ रूप से स्थिर रहना ही 
उन्मनी अवस्था कहलाती है ।: मलों से व्याप्त सभी नाड्यां जब निमंल हो जाती है 
तव साधक समुचितरूप से प्राणवायु को नियंत्रित करने मे समथं होता हे। इसीलिए 


प्रतिदिन सात्विक बुद्धि से नाडी-दोधन प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । घेरण्ड 


संहितामे कहा गयादहै कि कुश का आसन, मृगछाला या सिह्‌ छाला कम्बल अथवा स्थल 
मे से किसी प्रकारके आसन पर पूवं या उत्तरकी ओर मूख करके, नाड़ी शुद्ध होने पर 
प्राणायाम का साधन करना चाहिए ।उ गोरक्षसंहिता के अनुसार प्राण-अपान को संयुक्त 
करके प्रणव की बारह सात्राओंसे पूरक“ करना चाहिए । इससे सभी दोषों का गोधन 


1. (क) गोरक्ष-संहिता--1/89 
(ख) ह°प्र०--2/2 
2. वही--2/42 
घे रण्ड-संहिता, 5/32 
(क) पुरक--रवास वायु को नासिका हारा उदरमे भरना पूरक कहलातादे। 
(ख) रेचक-- नासिका द्वारा इवास को निकालना । 
(ग) वृुम्भक--रवास को उदर में रोके रखना कुम्भकं कहलाता है । 
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हो जाता ह । यह योगियों के लिए सदा ज्ञातव्य है ।1 
नाड़ी शोधन कौ प्रक्रिया को भिरूपित करते हुए हय्योगप्रदीपिका में कहा गया 
है कि पद्मासनमें बैठकर साधक को चन्द्र नाड़ी (बायीं नासिका ) से इवास को ग्रहण 
करके अपनी शक्ति के अनुसार इवास को रोककर सूर्यं नाड़ी (दायीं नासिका ) से इवास 
को छोडना चाहिए ओर पुनः प्राणवायु को सूयंनाड़ी द्वारा खींचकर धीरे-धीरे करके 
फिर विधिवत्‌ इवास को उदर में रोककर चन्द्रनाड़ी से छोड देना चाहिए जिससे इवास 
कात्याग कियाहो उसी नासिकारन्ध्र से इवास का ग्रहण कर इवास को तब तक रोकं 
जब तक इवास छोड़ने को संवेदना न हो । ओर तव श्वास को धीरे-धीरे दूसरे नासिका- 
रन्ध्र से छोड । यदि प्राणवायु को इडा से पूरित करं तो उसे कुम्भक फर पुनः दूसरे से 
छोड देना चाहिए ओर बादमें पिगलासे वायु ग्रहण करके, कुम्भक कर, वाये से छोड 
देना चाहिए । इस प्रकार बाय ओर दाहिने नासिकारन्ध्र से लगातार प्राणायाम का 
अभ्यास करने से योगसाधकों के नाडी-समूह्‌ तीन माससे कुर अधिक समयमे निमेल दहो 
जाते हैँ ।: उचित रीतिसे प्राणायामका अभ्यास करनेसेसभीरोगोंका नाश होता है 
किन्तु प्राणायाम के गलत अभ्याससे वायुकेप्रकोपसे हिचकी, दमा, खासी, सिर, कान 
गौर आंखों मे पीडा तथा अन्य प्रकारके रोगों की उत्पत्ति हौ जातीहै।ऽ ओर जब 
नाडियां निमेल हो जाती हँ तब उसके बाह्य लक्षण प्रकट होते है, जैसे दारीर निदिचत 
रूप से पतला ओौर कान्तिमान्‌ हो जाता है । इससे जठराग्नि प्रदीप्त होती है, अन्तः प्रव- 
तित नादका अनुभवहोता है तथा आरोग्य लाभ होता है।५ 


षट्‌ कमं 


षट्कमं उन छः क्रियाओं का नाम है, जिनके द्वारा शरीर का गोधन माना गया 
है । यह छः शोधन क्रियाएं स्थूलता ओर कफ वाले व्यक्ति को सवसे पहले करनी 
चाहिए । किन्तु जिन व्यक्तय में त्रिदोषो (वात-पित्त-कफ) की समानता हो, उन्हे 
इन क्रियाओं के अभ्यास कौ कोई विशेष आवर्यकता नहीं है । ये छः शोधन क्रियाएं इस 
प्रकारसे है--धौति, बस्ति, नेति, च्राटक, नौलि ओर कपालभाति 18 





गोरक्ष-संहिता--2/3 

ह° प्र०--2/7-10 
वही--2/16-17 
वही--2/19-20 

(क) वही--2/22 

(ख) घेरण्ड-संहिता--1/12 
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1. धौति 


चार अंगुल चौडा, पन्द्रह हाथ लम्बा कपड़ा, जल में भिगोकर गुरुके निदंशके 
अनुसार धीरे-धीरे निगलना चाहिए । पुनः इसे धीरे-धीरे बाहर निकालना चाहिए-- 
इसे धौति-क्रिया कहते हँ ।" जवकि घे रण्ड-संहिता के अनुसार अन्तघौति, दन्तघौति, 
ह दधीति भौर मूलशोधन के भेद से घौतिकमं चारं प्रकारका माना गयाहै। इसके द्वारा 
योगी स्वशरीर को स्वच्छ एवं सुन्दर बनाते हैँ । इस घौतिक्रिया के फलस्वरूप खासी, 
दमा, तिल्ली, कुष्ठ तथा अन्य बीस प्रकार के कफ-सम्बन्धी रोगोंकानाश होता है। 
इसके साथ ही क्रमशः नाड़ी समूहो पर नियन्त्रण पाकर साधकगण अपानवायु को ऊपर 
उठाकर कण्ठनली में लाकर, उदरस्थित पदार्थो (अन्न आदि) का वमन करते है। हठ- 
योग के जानकार इसे गजकरणी कहते हैँ ।4 


2. बस्ति 


नामिपयंन्त जल में स्थित होकर गुदा मे एक नली का प्रवेद कराकर उत्कटासन 
मे साधक गदा का संकोचन कर जल द्वारा अन्दरके भाग का शोधन करे। इसी क्रिया को 
बस्ति क्रिया कहते हैँ ।° घे रण्ड-संहिता में वस्तिकमं दो प्रकार काबताया गया रै-- 
(1) जलवस्ति मौर (2) शुप्कवस्ति । जलबस्ति जल में ओर शुष्कबस्ति स्थल मेँ की 
जाती है 

इस बस्ति-क्रिया के अभ्यास से गुल्म, प्लीहा, जलोदर तथा वात-पित्त-कफ से 
उत्पन्न होने वाले सभी दोष नष्ट हो जाते है, इससे त्रिदोषो का पूणेतः निवारण हो जाता 
है, धातु, इन्द्रिय तथा अन्तःकरण की प्रसन्नता होती है, जठराग्नि प्रदीप्त होती है तथा 
शरीर कामदेव के समान सुन्दर व आकषेक बन जाता है । 


3. नेति 


चिकनी ओर लगभग नौ इंच लम्बी सूत से बनी सूत्र नेति को नासिका मे डाल- 


ह्‌ ० पु0 2 /2 4 

घे रण्ड-संहिता--1/13 
ह्‌० प्र०--2/2 5 
वही--2/38 
वही--2/27 

घे रण्ड-संहिता--1/45 
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कर उसे मुख से बाहर निकालना ही नेति कमं कहलाता है ।1 

इस क्रिया के अभ्यास से कपालप्रदेण की शुद्धि होती है । यह दिव्यदष्टिप्रदा- 
यिनी है । इससे स्कन्ध प्रदेश से ऊपर हीने वाले रोगसमूहों का नाश होता है। घेरण्ड- 
संहिता के अनुसार आधे हाथ लम्बा डोरा लेकर नासिका मे डालकर मुख के द्वारा बाहर 
निकालना नेति कमं कहलाता है । इसके साधन से खेचरी मृद्राकीसिद्धिकफदोषोकी 
निवृत्ति ओौर दिव्यदृष्टि उपलब्व होती है 1“ ्‌ 


4. त्राटक 


स्थिर दृष्टि से किसी सूक्ष्म लक्ष्य को एकाग्र होकर तव तक देखना जव तक आंख 
से आंसू नआ जाय । माचार्यो द्वारा यह्‌ त्राटक कर्मं कहा गया है ।3 

इस त्राटक के द्वारानेत्र रोगों कानाश होता है तथा तन्द्रा आदि की निवृत्ति 
होती है । अतः इस त्राटक कोसोने को पेटी के समान महत्त्व देकर इसकी रक्षा करनी 
चाहिए ।4 

इस क्रिया में अपनी दृष्टि को किसी भी सूक्ष्म पदाथ पर केन्द्रित करना चाहिए । 
यदि किसी वक्ष के पत्तों पर अपनी दृष्टिको केन्द्रित किया जायेतो नेच्रों की ज्योति 
बढती है । इसका अभ्यास धीरे-धीरे बढाना चाहिए । इसके सिद्ध होने पर मनुष्य की 
एकाग्रता बढती है तथा वह्‌ किसी भी प्राणी को वकीभरूत कर सकता है । 


5. नौलि 


स्कन्ध प्रदेश को (60 डिग्री) आगे की ओोरस्षुकाकर तीत्रवेग वाले मंवरके 
समान उदर के दाये भागको वाम भाग तथा वाम भाग को दाहिनी तरफवेग से घुमाना 
चाहिए । सिदध ने इसे ही नौलिकमं कहा है । ॥ 

नौलि क्रिया करने से पूवं उद्यान बन्ध अवश्य लगाना चाहिए । इस क्रिया को 
करने से पहले सीप खड़े होकर, दोनों पावो मे एक एट के लगभग दूरी रख कर, दोनों 


ह° प्र०--2/29 

घे रण्ड-संहिता--1/50-51 
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्टाथों से दोनों पावो केघुटनोंको दबातेहुए वायुका रेचक करके पेट को पिचकाकर 
मेरुदण्ड से लगाना चाहिए । इस क्रिया के पश्चात्‌ नल तथा नाभि प्रदेश को ऊपर उठाने 
का अभ्यास करना चाहिए) इसक्रियाके चालीस दिन अभ्यास करनेके बादनल तथा 
नाभि अपने स्थलसे ऊपर कौ ओर आ जाता है । तत्परचात्‌ उस प्रदेश को उदरमें भंवर 
कै समान घुमाना चाहिए । इसी क्रिया को नौलि कमे कहते हैँ । 

सदा प्रसन्नतावधेक इस नौलि कमं के प्रभावसे मन्द हुई जठराग्नि प्रदीप्त होती 
है तथा पाचन शक्तिम वृद्धि होती है। हरुक्रिया मे अग्रणी यहु अनेक प्रकारके रोगोकी 
नाक्लक है |+ 


6. कपालभाति 


लुहार की घौकनी के समान शौघ्रतापूवेक इवास का रेचक तथा पूरक करने को 
कपालभाति कहते हैँ । इससे कफ आदि रोगों कौ निवृत्ति होती है । 

घेरण्ड-संहिता में इस क्रियाके तीन भेद बताये गये है-- 

(क) वातक्रम--इडा नाड़ी से वायु का पुरक ओर पिगला से रेचन तत्परचात, 
विगलासे पूरक तथा इडा से रेचक । ॑ 

(ख) व्थुत्क्रम--दोनों नासारन्ध्रों से जल को खींचकर मुख से निकालना तथा 
मुख से पीकर दोनों नासारन्घ्रों से जल को निकालना। 

(ग) शीत्करम--रीत्कार के साथ जल को मुखके द्वारा ग्रहण करके दोनों 
नासारन्ध्रों से निकालना। 

उपयुक्त निदिष्ट षट्‌क्रियाओं दारा मुटापा, कफ, पित्त ओर वात सम्बन्धी रोग 
तथा मल इत्यादि दोषों का निवारण करने के पश्चात्‌ ही प्राणायाम करना चाहिए क्योकि 
इससे प्राणायाम अनायास ही सिद्ध होताहै। | 

कुछ आचार्यों कारेसामतहेकि सभी प्रकार के मलों का केवल प्राणायामसे 
ही नाशहौ जाता हे । अतः वे अन्य क्रियाओं कौ आवश्यकता नहीं समज्चते ।3 सम्भवतः 
एेसा प्रतीत होता है कि स्वयं हठ्योगप्रदीपिकाकार ने इन षट्‌ कर्मो की उपयोगिता को 
समन्ञ कर उन षट्‌ कर्मों का सविस्तार विवेचन किय है तथा उन्होने पहले ही कह दिया 
है कि इन षट्‌ क्रियाओं को करने के बाद प्राणायाम अनायास ही सिद्ध हो जाता है । 


1. ह° प्र°-2/34 
2. वही--2/35 
3. वही--2/37 
4. वही -- 2/36 
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प्राणायाम 


प्राणायाम द्वारा स्वास्थ्य-सम्पादनकी विधि दवी चिकित्सादहै। शरीरस्थ 
च्यवनप्रक्रिया को अरिविनीकूमार या प्राणायाम ही सम्यक्‌ रोककर पुनः स्वास्थ्य ओर 
आयु की वृद्धि कर सक्ते र्हु। शरीरस्थ रसो को फिरसे यविष्ट बनाने वाली विधिभी 
प्राणायामही है । प्राचीन ्छषियों ने प्राणविद्या के रहस्य को जानकर जिस योगविधि 
का आविष्कार किया, अनन्तकाल तक यही विधि अमृततततव ओर दीघं आयुष्मकी 
प्राप्ति के लिए सर्वोत्कृष्ट मानी जाती रहेगी । प्राण की प्रतिष्ठा ही अमृततत्व है, 
प्राण की उत्करान्तिही मृल्युहै। ब्रह्मचयं ही प्राणप्रतिष्ठा का स्वत्तिमि मागे है । सवं 
प्रकार की निविकारितादही प्राणों को प्रकृतिस्थक्षोभरहित रखती है! साधारणतः 
हमारा चित्त जब्र संसारमूखी होता है तव इवास भी बाहर को ओर विचरण करताहै। 
इस इवास की गति की ओर योगियों ने ध्यान दिया है 1 जव उवास हमारी बायीं अथवा 
दाहिनी नासिका से चलता दहै तब संसारवासना स्पन्दिति होतीहै। सव जीवोंका 
एवासप्रवाह इन्हीं दो नासापुटों से प्रवाहित होता है, अतएव संसार-वासना किसी तरह 
निवत्त नहीं होती । इसी कारण योगियोनेषेसी चेष्टाकीहै कि दवास बाहर की ओर 
गमनोगमन न करे। बाहर की ओर गमनागमन करने कापथ इडा ओर पिगला नाडी 
ह मौर साधारणतः अज्ञानी कौ ज्ञाननाडी-सुषुम्ना-पथ बन्द रहता है । योगी इसीलिए 
इडा ओर पिंगला नाडी का द्वार बन्द करके सुषुम्ना मागंसे प्राण को चलाने की चेष्टा 
करते है, अन्यथा मनुष्य के अन्दर वास्तविक ज्ञान का उदय होना सम्भव नहीं । हमें 
समस्त ज्ञान नाडी-पथ से होता है । ब्रह्मज्ञान भी नाडी-पथसेहीहोता हे, वह ब्रह्यज्ञान 
प्रवाहिका नाडी सुषम्ना है । उसीसेप्राणको चलानादही प्राणायाम का वास्तविकं 
उदेश्य है ।“ 
प्राणायाम का शाब्दिक अथं है" श्राणस्य आयामो गतिरोधः' अर्थात्‌ प्राण 
वायु अर्थात्‌ इवास-प्रश्वास कौ गति को रोकना ही प्राणायाम कहलाता है। आचार्यं 
पातंजल के अनुसार आसन के सिद्ध होने पर श्वास-प्रह्वसि की गतिको रोकनेकाही 
नाम प्राणायाम है," 
डा० पीताम्बर दत्त बडथ्वाल के शब्दो मेंप्राणायाम केदारा प्राणवायु मात्र 
नहीं, अपितु दों वायु वशम आ जाति । परन्तु इसके लिएुशरीरमेंवायुकेञा जाने 


1. कल्याणं योगांक--पृ° 658 
2. कल्याणांक--720 
3. पातंजल योगदशं न--2/49 
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के सव मागे वन्द कर देना आवश्यक होता है। शरीर के रोम-रोम मेँ नाड़ी मुखो का 
अन्त है, जिनके द्वारा शरीरम पवन आता जाता है। इसी कारण कुछ योग-पन्थों मे 
भस्म धारण आवश्यक बताया गया है । किन्तु वायु के यातायातके प्रघानद्ारनौहै। 
इननौ द्वारो को वन्द रलना नाथपन्यी भाषामें वायुभक्षण' के लिएु आवश्यक हूं । 
इस प्रकारजववायु शरीर मेंव्याप्तहौ जाताहं तो बिन्दु स्थिर होकर अमृतका 
आस्वादन होता है ओर अनाहत नाद सुनाई देने लगता है, तथा स्वयं-प्रकाश आत्म- 
ज्योति के दशन होने लगते हैँ ।1 कुम्भक के समय-मेद से प्राणायाम तीन प्रकारका होता 
है उत्तम मध्यम ओर कनिष्ठ । उत्तम प्राणायाम मेँ कुम्भक 50 सेकण्डका होता है, 
मध्यम 33 सेकण्ड का ओर कनिष्ठ प्राणायाम 16 सेकण्ड का होता है । 


प्राणायाम पूरक कुम्भक रेचक बाह्य कुम्भक 
कनिष्ठ 4 16 8 1 
मध्यम 6 33 10 से 12 2 
उत्तम 8 50 12 से 16 3 


उत्तम प्राणायाम में प्रवेश होने के पश्चात्‌ प्राणतत्त्व सुषुम्ना द्वारा मस्तिष्कमें 
चदट्ने लगता है । आरम्भ में वह पिपीलिका (चींटी) के समान धीरे-धीरे सूक्ष्म परिमाण 
म ऊपर चद्ता है । पदचात्‌ तीनों प्रन्थिभाग के आगे नाडी के शेष भाग की शुद्धि होने 
पर मेढक की गतिसे कूदकर ऊपर चढने लगता है ओर भस्त्रा प्राणायाम द्वारा कुम्भक 
बढ़ने से ग्रन्थियों के भेदन होने पर विहङ्गम (पक्षी) की तरह उड़कर शीघ्र प्राणतक्तव 
सहस्रदलकमल में प्रवेश करता है । जव प्राणतत्त्व मस्तिष्क में जाने लगता है तब मस्तिष्क 
काशोधन होजातादै ओर सहनशीलताभी बढ़ जाती है, जिससे कष्ट मालूम नहीं 
होता । एकाध वषं बाद जव प्राणतत्तत अधिक वेग से गति करने लगता है तब मन की 
एकाग्रता होकर आनन्द का अनुभव होने लगता है । 


हव्योगप्रदीपिका मे प्राणायाम के सम्बन्धमें कहा गाह कि विधिपवेक प्राणा- 
याम के अभ्यास से समस्त नाड़ी समूहं के निमेल होने पर प्राणवायु सुषुम्ना के मख का 
भेदन कर उसमें सुखपूरवंक प्रविष्ट हो जाता है, इसका सुषुम्ना मँ प्रवेश होने पर मने 
स्थिरता उत्पन्न होती है । मन का -भली प्रकार से स्थिर हो जाना ही मनोन्मनी अवस्था 
कह्लाता है ।> 


1. कल्याण का योगांक--पृ० 703 
2. वही---पु० 553 
3. ह० प्र°--2/41-42 
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इसके अनन्तर हख्योगप्रदीपिका में कुम्भक भेदका निरूपण करते हुए कहा गया 


ठै कि ‹सूयेभेदन, उज्जायी, सीत्कारी, रीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूच्छ ओर प्लाविनी 


ये आठ प्रक्रार के कुम्भक होते हैँ 1 गोरक्षसंहिता के अनुसार प्राणायाम तीन प्रकारका 
है 1: योगकण्डल्युपनिषद्‌ के अनुसार प्राणायाम चार प्रकारका है--सूयेभेदी, उज्जायी 
रीतली ओर भस्त्रिका ।० शाण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार रेचक, पुरक ओर कुम्भक के 
भेदसे प्राणायाम तीन प्रकारका दै 14 


हटयोगप्रदीपिक्रामें प्राणायाम करने से पूवं कुछ वातोंको आवश्यक मानाहै 
कि पूरक के अन्त मे जालन्धर बन्ध लगाना चाहिए ओौर कुम्भक के अन्त तथा रेचक के 
प्रारम्भमे उड्डियान बन्ध करना चाहिए । जालन्धर बन्धके परचात्‌ नीचे के प्रदेडा 
(गदा) काडीघ्रतासे भाकूञ्च करना चाहिए इसी को मूलबन्ध भी कहते हैँ । मूलबन्ध 
होने से तथा मघ्यभाग (उदर) कोपीचेकी ओर दबानेसे अर्थात्‌ उड्डियान वन्ध लगाने 
पर प्राण सुषुम्नामे प्रवेहा करता हे 13 


प्राणायास के भेदो का निूवण 


1. सूयेभेदन 


योगाभ्यासी को सवं प्रथम किसीभी प्रकारका आसन विछाकर, उस षर 
सुखपूर्वेक (कोई भी ) आसन लगाना चाहिए । तदनन्तर दाहिने नुने से वाहरी वायु को 
धीरे धीरे अन्दर खींचकर, उसे जब तक सम्भव हो सके अधिकाधिक रोककर बारें 
नथुने से धीरे-धीरे श्वास को छोडना चाहिए । इसी को सूयंभेदी प्राणायाम कहते हैँ । 
यह अभ्यास मस्तकप्रदेशा को शुद्ध करता है, वात-सम्बन्धी रोगोंकानादाक है, उदरमें 


1. (क) ह° प्र°०-2/44 
(ख) घेरण्ड संहिता--5/55 
2. गोरक्ष-संहिता-- 2/4-6 
३. योगवुःण्डल्युपनिषद्‌--21 
4. चाण्डिल्योपनिषद्‌, षष्ठ खण्ड 
5. (क) ह° प्र०--2|45-46 
(ख) म्‌ूलबन्ध, उडडियान बन्ध ओर जालन्धरबन्ध के लिए मुद्रा निरूपण अध्याय 
द्रष्टव्यहै। 



















1 ०ह-१५. प 3 


म द. 
छ्ुरूदेग पथम पुरषं च ह 


7. ५ ९/८ उ.रा ५ चतो ‡ ४ | = | 


£ 
0.५ ५ {48 जप 2००० } /4 ॑ 
५, १६ 1 सद दः ४ 


` ८1 





व निन 
> 


भक ॐ भरिठन् 
भ ङ्ल्य 










क <ननानेय ~ 


षि 





न> 48 


८ , 





(म 
























फा) 





। 
«22 
ह) ~ 1 च 


५) \ १ 4 (1 न # एनो 
कः 144 (3 ग ४५५ ~यु त 
। दख, ५ ( , ए. भो उ) - च ॥ चवे 























( => २0 = ^ 
। ॥ ४ 2 रह श्वेत रस्त ह 
म व्र रक 
५ नम 2 2 4 
५८७शक, € 











५१.८५५ ~£ ५ 
61} 2 २.4 | 
( ९ शण दडः त रस्ति नास्ति | 
-कमेतुर्यपशेडन्सुर्नस्तिन्स्ति अश्नने 
च 4 


५. 













( परमिर्जप्ाप 


मृत ति ज 2 ष 
~+ ५4 "र हरवा | 















नाडी-शोधन प्राणायाम / 63 


उत्पन्न कर†मि दोषोंको दुर करनेवालाहै। अतः इस सूयंभेदन नामक प्राणायामका 
उत्तम अभ्यास पुनः पुनः करना चाहिए 11 

इस प्राणायामको ग्रीष्म ऋतुमें तया अधिक पित्त वाले व्यक्तियों कै लिए 
निषिद्ध मानागयादै) इस प्राणायामके प्रभाव से कपाल प्रदे में उत्पन्न उलेष्म, वात- 
वहा नाडयो के विकार, रक्तदोष, उदरसम्बन्धी समस्त रोगों कानिवारणहोताहै। 
सूर्यं अग्निस्वरूप है। उसी पर इस प्राणायामका नामकरण हुजा है क्योकि इस प्राणायाम 
कोकरनेसे शरीरमें उष्णता की वृद्धि होती है। षेरण्डसंहिता के अनुसार यह सूयंभेद 
संज्ञक वुःम्भक वृद्धावस्था तथा मृत्यु काना करने वालादहै। इससे कुण्डलिनी शक्तिका 
जागरण दहोतादहै ओर शरीरस्य अग्नि प्रदीप्त होती हे । 


> उज्जायी 


मुख को बन्द कर दोनों नासारनध्रों से धीरे-धीरे इस प्रकार श्वास लेना चाहिए 
कि जिससे शाठ्द उत्पन्न हो, तया जिससे कण्ठ से लेकर हदय प्रदेश परयंन्त उसके स्पर्शं 
का अनुभव हो । पूवेवत्‌ कुम्भक करने के उपरान्त इवास का इडा नाडी से रेचक कर 
देना चाहिए । इससे कण्ठ में उत्पन्न होने वाले कफ दोषदूर होतेह तथा जठराग्नि 
प्रदीप्तहोती दहै तथा नाड़ी सम्बन्धी, जलोदर ओर धातु सम्बन्धीरोगोंका निराकरण 
होता है । अतः इस प्राणायाम का अभ्यास चलते हुए तथा बठते हुए भी करना चाहिए ।3 

योगकुःण्डल्युपनिषद्‌ के अनुसार इस प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से मस्तिष्क 
की उष्णता, गले का कफ ओर अन्य अनेक प्रकार केरोगदूरहौजतेहैँ ओौरदेहकी 
अग्नि की वुद्धिहोतीहै।५ इस प्राणायामके प्रभावसे उदर सम्बन्धी रोगोंकानिवारण 
होता है। हृदय की धड़कन न्यून होती है। षेरण्ड-संहिताके अनुसार इससे पूणं कायं 
सिद्ध हो जते दै, कफरोग, रर वायु ओर अनजीणं की उत्पत्ति नहीं होती । आमवात, 
क्षय. कांस, ज्वर, फलीहा आदि रोगों की उत्पत्ति नहीं होती । यहां तक कि इस प्राणायाम 
के सिद्ध होने पर जरा-मरणकाभी नाश हौ जाता है 15 


ह° प्र --2/48- 50 

घेरण्ड संहिता--5/67 

\ 9 प्र०--2/5 1-53 > 4.2 
. योगकूण्डल्युपनिषद्‌-- 28 ॑ 

, घे रण्ड-सं हिता- 5/70-7 1 


५ ~ ८ ४ ` 
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3. सीत्कारी 


जिह्वा को दोनों ओष्ठं के मध्य रखकर मूखसे सीत्कार करते हुएवायुका 
प्रक करना चाहिएतथा (वायु का) रेचक केवल नासारन्घ्रसेही करना चाहिए । 
इस प्रकार के अभ्यास से अभ्यासी कामदेव के समान सुन्दर वन जातादहै। 

वह योगाभ्यासी योगिनी समूहो हारा प्रशंसा प्राप्त करता है, वह्‌ सृष्टि ओर संहार 

करनेमेभीसमथं होतारहै, ओर दउसेकभीभी भूख-प्यास, निद्रातथा आलस्य नहीं 
सताता । इस प्राणायाम) का अभ्यासी बलयुक्तं होकर शरीर पर नियन्त्रण प्राप्त 
करके सभी प्रकारके उपद्रवोंसे वचा रहता है गौर इस भूमिमण्डल में एक विख्यात 
योगी के रूपमे प्रसिद्धहो जातादहै)1 

इस प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से रक्त की शुद्धि, उदरकेरोगोंका नाड, 
मलस्य का निवारण तथा मानसिक स्थिरता की प्राप्ति होती है । इसके अभ्यास से मुख 
पर पड्ने वाली ्ाईया, ज्लुरियां तथा पीलापन दुर होता ह । यह प्राणायाम पित्तप्रकोप 
कारामन करके शरीर को सुन्दर बनाता दहै। भूख, प्यास ओौर गर्मीके समयमे यह्‌ 
अत्यन्त लाभकारी प्राणायाम माना जाता है। 


4. रीतली 


काकचंचुवत्‌ जिह्वा को गोल बनाकर उसे दोनों ओष्ठों के मध्य स्थापित 
करके सवास का पूरक करने के परचात्‌ कुम्भक का अभ्यास करना चाहिए । तत्पश्चात्‌ 
धीरे-धीरे बुद्धिमान्‌ योगाभ्यासी को दोनों नासारन्ध्रों केद्वारावायुको वाहुर निकाल 
देना चाहिए । 


इस शीतली कुम्भक के अभ्यास से गुल्म, प्लीहा आदि अनेक रोग, ज्वर, पित्त, 
भूख, प्यास इत्यादि विकार तथा विष का प्रभाव भी नष्ट हो जातादहै ।" 

घेरण्ड-संहिता एवं योगकुण्डल्युपनिषद्‌ में भी इसके लाभो का वणेन उपलब्ध 
होता है कि इस प्राणायाम के अभ्यास से अजीणं, कफ-पित्त, गतम, प्लीहा, तुषा, ज्वर 
तथा विष सदृश रोगों का नाश होता है । 


1. ह° प्र०--2/54-56 

2. ह° प्र०--2/51-58 

3. (क) पेरण्ड-संहिता--5/73 
(ख) योगकुण्ड °--31 
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इसके अतिरिक्त इससे शरीर मे तेजस्विता तथा सुन्दरता की वृद्धिहोती हे 
ओर इससे उदर के कीडों का नाश एवं जठराग्नि प्रदीप्त होती है । यह प्राणायाम उच्च- 
रक्तचाप वालों के लिए बहुत अच्छा माना गया है। किन्तु सर्दी, जुकाम आदि से पीडित 
जनों को इसका अस्यास नहीं करना चाहिए । 


5 . भर्त्रिका 


सम्यक्‌ भ्रकार से पद्मासन लगाकर, मेरुदण्ड तथा गदेन को सीधा कर बुद्धि- 
मान्‌ को चाहिए कि मूख को बन्द करके उदरस्थवायुको किसी भी एक नासारन्ध्रसे 
यत्नपूवेक इस प्रकार से बाहर निकाल दे कि शब्द करती हुई वायु हूदय, कण्ठ, 
तथा कपाल प्रदेश का स्पशं करे । रेचक करने के उपरान्त शीघ्र ही वेगपूवंक पुनः वायु 
का हदय कमल पर्यन्त ग्रहण करना चाहिए । पुनः उपर्युक्त रीतिसे वायुका रेचक 
ओर पूरक करे। इस क्रिया को बार-बार उसी प्रकार सेकरना चाहिए जिस प्रकार 
लुहार के हारा वेगपुवेक धौँकनी चलायी जाती है। इसका अभ्यास तब-तकर करना 
चाहिए जब तक शरीरमें थकाननओआ जाये। थकावट होने पर साधक को दायें नासा- 
रन्ध्र से श्वास का ग्रहण करना चाहिए, जब वायु द्वारा उदर पुणंरूपसे भर जाये तब 
नासिका को मध्यमा तथा तजनी अंगुलियों से ददता रहित धारणा कर विधिपूरव॑क कुम्भक 
कर वामनासारन्ध्रसे वायुका रेचक करना चाहिए । इस प्रकार यहु भस्त्रिका प्राणायाम 
वात-पित्त-कफ इत्यादि रोगों का निवारण करता है तथा इससे जठरामिि प्रदीप्त होती 
है । इस प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से सुषुम्नाके मुख पर जमे हए कफ आदि दोषों 
का नाश होता है फलस्वरूप सुखदायी तथा हितकारी प्राणवायु शीघ्रही कुण्डली को 
जगाता हे । 


दसके अतिरिक्त यहु भस्त्रिका प्राणायाम शरीर की तीनों भ्रन्थियो का सम्यक्‌ 
प्रकार से भेदन करता है।अतः इसका अभ्यास विशेष रूप से करना चाहिए । आरम्भकं 
काल में इस प्राणायाम का अधिक अभ्यास नहीं करना चाहिए क्योकि अधिक करने पर 
पुपपुसकोष पर ज्यादा दबाव पड़ने का भय रहता हे । 


6. भ्रामरी 


दस प्राणायाम में वेगपूरवक भ्रमर के समान आवाज कंरते हुए दोनों नासारन्ध्रो 


1. ह° प्र ०--2/59-67 
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से वास का पूरक कर भ्रमरी के समान शन्दकरते हुए ही इवास को बाहर निकाल 
देना चाहिए । यह रेचक क्रिया धीरे-धीरे करनी चाहिए । इसके निरन्तर अभ्यास से 
श्रेष्ठ साधको के चित्त आनन्दयुक्त हो जाते है ।1 
स्वामी श्री कृष्णानन्द जी श्राणायामविषयक मेरा अनुभव'मे लिखते है कि 
‹“सिद्धासन लगाकर नेत्र वन्द करर्ले ओर भ्रमे लक्ष्य रखे तथा जालन्धर बन्ध लगा हो । 
इस प्राणायाम के समय जलन्धर बन्ध वरावर लगा रहना चाहिए 1” फिर दोनों नासा- 
पुटो से भ्रमर के नाद के समान स्वरसहित पूरक करे । पश्चात्‌ 3 सेकण्ड कुम्भक करके 
शनेः शनः आवाज सहित रेचक करे । इस प्रकार 144 प्राणायाम करं । सुनते हैँ कि 
भ्रामरी ओौर मूर्छा कुम्भक का बौद्ध सम्प्रदाय में अधिक प्रचारथा। इस कभक की पांच 
अवस्थाएं हँ । प्रथमावस्थामें कुछ दिन पुरक करके पश्चात्‌ कुम्भक के समय महामुद्रा 
कौ जाती है। नियमपूरवंक तीन सेकण्ड का कुम्भक होने पर पुनः सिद्धासन लगा कर 
रेचक किया जाता है । पहले वाये पैर से, पीये दाहिने पैर से, पश्चात्‌ दोनों पैर फैला- 
कर महामुद्रा करके इस प्राणायाम का अभ्यास किया जाता है । दूसरे प्राणायामो के साथ 
की जने वाली महामृद्रामें ओौर भामरी के साथ की इस महामुद्रा को कोई-कोई साधकं 
48 से 72 तक करते हैँ । इसलिए एक वषं के परचात्‌ जानु से 6 इंच आगे ओौर गुल्फ 
से 10 इंच ऊपर के भाग में कपाल लग जाता है । 
पहली अवस्था कौ सिद्धि होनेके बाद दूसरी अवस्थामेंश्चैचरी करके 6 सेकण्ड 
काकुम्भकहोताहै भौर एक समय विधि के अनुसार मस्तिष्क को वाये से दाहिनी 
तरफ धुमाकर जालन्धर बन्ध लगाकर रेचक किया जाता । इस रीति से 144 कुम्भकं 
मे 144 बार मस्तिष्क के घुमाने की क्रिया करनी पड़ती है । इस प्रकार तीसरी, चौथी 
ओौर पांचवीं अवस्था में कुम्भक बढाया जाता है, तथा मस्तिष्क भी अधिक समय घुमाया 
जाता है । मस्तिष्क घुमाने की क्रिया से मस्तिष्क में प्राणतत्व चारों ओर चक्कर लगता 
हआ प्रतीत होता है। इस प्राणायाम क क्रिया के बाद नाद बहुत जोर से उठता है । इस- 
लिए मनकी एकाग्रता शीघ्र होती है। 


7. मूर्च्छा 


वास का पुरक करने के बाद दृढृतापूवंक जालन्धर बन्ध लगाकर यथादावित 
कुम्भक करे । पुनः उवास को धीरे-घीरे बाहर निकाले । यह मुच्छना नामक प्राणायाम 
मस्तिष्कं में मूर्च्छा उत्सन्न करने वाला तथा सुखदायी है ।8 


1* ह° प्र०--2/68 
2. कल्याण का योगांक--पृ० 560-61 
3. ह° प्र०-2/69 
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टस प्राणायाम को एक बार साध लेनेपर भ्रामरी वाते सिद्धासनमें तथा 
दूसरे अन्य प्राणायामो को सिद्ध करने वाले शवासन में भी नादानुसन्धान कर सकते हैँ । 
वेसे इस प्राणायाम का अभ्यास भ्रामरी प्राणायामके सिद्ध हो जाने पर ही करना श्रेयस्कर 
मानाजतिाहे। इसके सिद्ध होने पर रेचक के समय जव नेत्रो को बन्द कर भ्रूमध्यमे 
व्यान लगाया जाता है तव वहां से प्राण तत्त्व का हल्का नीला (हल्के नीलम नग जैसा) 
प्रका दिखाई देता है । इसके निरंतर अभ्यास से मन शांत होता है। बाह्य विषयों से 
चित्तवृत्ति हटकर ध्येय विषय पर केन्द्रित होती है ओर मन आत्मा मे रमण करने लगता 
है । इसके निरंतर अभ्यास से कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत होती है तथा योगी समाधिकी 
अवस्था को प्राप्त होता है । कुछ विद्वानों के मतानुसार यह्‌ समाधि की प्रथमावस्था कही 
गर्ईहै। यहां पर यह बात विशेष ध्यातव्य है कि उच्च रक्तचाप वालों के लिए यह्‌ 
प्राणायाम विर्वजित हे। 

घे रण्ड-संहिता के अनुसार पूर्वोक्त कुम्भक को करके विषयों से हटाकर मन को 
भौहों के मध्य में स्थित आज्ञाचक्र में लगावे ओर इस पद्म में विद्यमान परमात्मा मे लीन 
कर दं। दस मूर्च्छा कुम्भक को सिद्धि से आनन्दकी प्राप्ति होती है, यह्‌ सत्य है।1 


8. प्लाविनी 


दोनों नासारन्घ्रं से उदर को पर्याप्त मात्रा में इवास द्वारा पुणे रूपसे भरले, 
फिर धीरे-धीरे उसका रेचक करं । इसका अम्यासी अथाह जल में भी कमलपत्रके समान 
आसानी से उतर सकता है ।: 


यह्‌ प्राणायाम उदर सम्बन्धी समस्त रोगोंका निवारण करता है, जठराभ्नि 

प्रदीप्त होती है। उदर सम्बन्धी अनावदइयक कीटो का नाक, कञ्ज का निवारण तथा वायु 
सम्बन्धी समस्त रोग इससे दूर होते ह 1 इस प्राणायाम मे मन को परमात्मा मे लीनता, 
ण्डलिनी शक्ति का जागरण तथा सिद्धियों की प्राप्ति के साथ-साथ यह्‌ प्राणायाम 
समाधि में भी अल्यन्त सहायक होता है । इसके अतिरिक्त इस प्राणायाम का चालीस दिन 
अभ्यास करने से शरीर हल्का, वीयं की वृद्धि तथा रक्त की शुद्धि होतीहै। उदरमें 
वायु के विद्यमान रहने पर, साधक पानी मे कमल पन्न की भांति विचरण कर सकता है । 


घेरण्ड-सं हिता में प्राणायाम का आघ्वाँं भेद '्लाविनी'न मानकर केवली 
प्राणायाम मानादहें। केवली कुम्भक में श्वास ओौर प्रश्वास के साथ सोऽहं का उच्चारण 





1. घे रण्ड-संहिता--5/82 
0.4 ह० प्र०--2/70 
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आवरयक है1 जबकि हव्योग प्रदीपिकाकार नेकुम्भकके दो भेद सहित कुम्भक ओर 
केवल कुम्भक माने हं ।" 


(क) सहिते कुम्भक--जव प्राणायाम रेचक ओौर पूरकके साथ किया जाए 
तब वह्‌ सहित कूम्भक कहलाता है ओर जव तक केवल कूम्भक की सिद्धिनहो जाए तव 
तक सहित कूम्भक काही अभ्यास करना चाहिए । 


(ख) केवल कुप्भक-रेचकर-पूरक के विना अपने आपजो उदरमें वायुका 
धारण होता है, वह्‌ केवल कुम्भक कहा जाता है । इस केवल कुम्भक की सिद्धि होने पर 
उस साधक के लिए तीनों लोकोंमें कुछभी दुलभ नहीं रह जाता । इसका साधक 
अपनी इच्छानुसार वायु धारण करनेमे सक्षम होकर राजयोग पदक प्राप्ति करताहै। 
इसके निरन्तर अभ्यास से कुण्डलिनी का जागरण तथा उससे सुषुम्ना नाडी मल रहित 
होती है ओर हव्योगमें सिद्धिकी प्राप्ति होती है।> 


प्राणायाम की समाप्ति कर ग्रन्थकार हर्योग सिद्धि का लक्षण देते हुए कहते हैँ 
किशरीरमें हल्कापन, मुख पर प्रसन्नता, स्वर मे सौष्ठव, नयन की तेजस्विता, रोगं 
काञअमाव, विन्दु पर नि्यत्रण, जठराग्नि कौप्रदीप्ति तथा नाडयो कौ विशुद्धि, ये सब 
हठसिद्धि के लक्षण ह ।५ 


1. घेरण्ड-संहिता--5/83-86 
2. ह° प्र०--2/71 
3. ह° प्र०--2/72-75 
4. वही--2/78 
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अध्याय-9 


मयुद्रा-निरूपण 


प्राणायाम के सिद्ध होने पर मुद्राओं का अभ्यास कुण्डलिनी जागरण हेतु परमा- 

वश्यक है। मुद्राओं के निरूपण से पूवं मद्राओं के महत्तर तथा प्रयोजन कौ चर्चा यहां 

आवश्यक प्रतीत होती है । शास्त्रे तो स्पष्ट उक्तहैकिबिनाप्रयोजनके तोमंदभी 

किसी कायं में प्रवृत्त नहीं होता अतएव इनका प्रयोजन बताते हुए म्रन्थकार ने स्पष्ट 

बाब्दों मे कहा है कि ब्रह्मरन्ध्र के द्वार परं प्रसुप्त कुण्डली को जगाने हेतु सब प्रयत्नो द्वारा 
मद्राजों का अभ्यास करना चाहिए । # 


ग तन्त्रौं मेँ कुण्डलिनी कोई नवीन वस्तु नहीं है। इसका वणन हव्योग कै 
ग्रन्थों तथा उपनिषदों में प्राप्त हता हे, इसका दसरा नाम आधार शक्ति है ओर वह्‌ 
सभी पदार्थो को आश्रय देती हदं उन सबकी मूल सत्ता के रूप मे विद्यमान रहती है । 
छान्दोग्योपनिषद्‌ मे कहा गया है कि हदय की 101 नाडयां हैँ तथा उनमें से एक मस्तक 
न प्रवेडा करके अमरताको उपलब्धि करातीहै। अन्योंसे अमरत्व की प्राप्ति नहीं 
गती । यह्‌ कुण्डलिनी शक्ति च॑तन्य सम्पादन करने के कारण निरालम्ब होकर शुद्ध 
चित्तस्वरूप में स्थित हो जाती है। यदि यह्‌ आधारशन्य हो जाएगी तो समस्त संसारकी 
वस्तुं भी अ। धारहीन होकर नष्ट हो जायेगी । ग्रन्थकार के शब्दों में जिस प्रकार पवंतों 
तथा वनों से युक्त सम्पूणं पृथ्वी का आधार रोषनाग है, उसी प्रकार सभी योग यन्तोंका 
आधार कुण्डली है । ओर जब गुरुके प्रसाद से यह्‌ प्रसुप्त कुण्डली जग जाती है, तब 


1. (क) ह° प्र०--3/5 

(ख) शिव-संहिता--4/14 
2- छान्दोग्योपनिषद्‌ --8/6/6 
3, ह° प्र०--3/1 
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सभी पद्म (मूलाधार, स्वाधिष्ठान आदि) तथा सभी ग्रन्थिर्यां खल जातीं |+ ओौर 

_ जब तक यह देह मे सोई रहती है तव तक जीव पञ्चु के समान रहता है तथा असंख्य योगा- 
स्यास करने पर भी उसको ज्ञान की प्राप्ति नहीं होती ।० इसके जागरण पर सुषुम्ना मार्गं 
प्राण हेतु राजपथ के समान सुखदायी हो जाता है। चित्तविषयोंसे हट जाता है तथा 
मृत्युभय नष्ट हो जाता ह । इस सुषुम्ना नाड़ी के कई पर्यायवाची शब्द हैँ जसे शून्य 
पदवी, ब्रह्मरन्ध्र, महापथ, इमशान, शाम्भवी ओौर मध्य मागे ।3 


अतः इसी कुण्डलिनी रक्ति को जगानेके लिए ही मृद्राओोंका अभ्यास करना 
चाहिए । इन मद्रा कौ संख्या दस है--महामृद्रा, महाबन्ध, महावेध, खेचरी, उड्यान- 
बन्ध, मूलबन्ध, जालंधर वन्ध, विपरीत करणी, वज्रोली ओर शक्तिचालन ।4 


जवकि घेरण्ड संहिता मे इनकी संख्या पच्चीस ओर गोरक्षसंहिता में इनकी 
संख्या पांच बताई गई है ।ऽ शिव-संहिता में मुद्राओं की संख्या दस वताते हुए इनको 
क्रमराः उत्तमोत्तम कहा है 16 

हठयोग के अतिरिक्त मुद्राओं का उल्लेख तन्त्र साहित्य में भी प्राप्त होता है। 
इनका नाम क्रमशः डोम्बि, नटी, रजकी, ब्राह्मणी गौर चण्डाली है तथा इनकी संख्या 
पांच मानी ग्ईहै 17 


1. महामुद्रा 


वामपैर की एडी से सीवनी नाड़ी को दबाएं तथा दाहिने पैर को भूमि पर फैला 
कर दोनों हाथों से दृढता पूवक पकड़ लं तदुपरान्त जालन्धर बन्ध लगाकर वायु को ऊपर 
कीओरले जाकर रोकना चाहिए । जिस प्रकार उण्डेकीचोटसे सर्पं दण्डके समान 
सीधा हो जाता है उसी प्रकार मद्राओं के निरन्तर अभ्यास से कुण्डलिनी रावित सहसा 


1. (क) वही--3/2 
(ख) शिव-संहिता-4/13 
. षेरण्ड-संहिता---3/50 
. हण प्र०--3/3-4 
. वही --3/6-7 
. (क) चेरण्ड-संहिता--3/1-3 
(ख) गोरक्ष-संहिता--1/56 
. शिव-संहित--4/58 
7. अ[प्रता65 17 प्र6 ([द.711185 [81 [ ए 74000 91078 84611, 
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सीधी हो जाती है मौर तव इडा ओर पिंगला मृतवत्‌ हौ जाती हँ तथा वाथु सुषुम्ना मार्गीं 
हो जाता है। इसके बाद योगी को धीरे-धीरे श्वास का रेचक करना चादिए, अत्यन्त 
शीघ्रता से नहीं श्रेष्ठ योगियों ने इसी को महामुद्रा कहा है । महासिद्धों द्वारा बताई गई 
इस महामुद्रा के अभ्यास से महाक्लेश आदि दोष तथा मृत्यु का भय समाप्त हो जाता है । 
इसी कारण विद्वानों में श्रेष्ठो ने इसे महामुद्रा कहा ह । 

चन्द्र नाडीसे अभ्यास करने के परचात्‌ सूयं नाडी से अभ्यास एवं जब दोनों 
की संख्या समान हो जाए तव इस मुद्रा को विसजित करना चाहिए । इस महामुद्रा 
के अम्यासी के लिए पथ्य भोजन तथा अपथ्य भोजन नहीं रह्‌ जाता, रसहीन 
वस्तु भी रसयुक्त हो जाती है तथा विषतुल्य कुत्सितान्न भी अमृत के समान बन जाता 
हे । महामुद्रा के मभ्यास से अभ्यासी के क्षय, कुष्ठ, कोष्ठबद्धता, गुल्म, अजीणं तथा 
अनेक प्रकार के उत्पन्न होने वाले रोग नष्ट हो जाते हैँ । इस महामुद्रा को जो कि मनुष्य 
को महासिद्धि प्रदायक है, प्रयत्नपूवंक गुप्त तथा किसी अधर्मी को नहीं बतानी 
चाहिए ।1 

गोरक्षसंहिता तथा षेरण्ड-संहिताभ्मे भी इनके लाभोंकी चर्चाकरते हुए | 
बताया गया है कि इसके निरन्तर अभ्यास से क्षय, कुष्ठ, गुल्म, अजीणं आदि रोग नष्ट 


हो जाते है। 


2. महाबन्ध 


वाम चरण को एडी को सीवनी नाडी पर लगाये तथा दक्षिण चरण को वाम- 
जच्खा पर दृढतापुकंक स्थापित करं । तत्परचात्‌ वायु का पूरक करके चिबुकं को कण्ठकूप 
पर दुढृतापूर्वक रखें । तब मूल बन्ध लगते हुए मन को सुषुम्ना मे लगाना 
चाहिए । यथाशक्ति कुम्भक करने के पर्चात्‌ धीरे-धीरे वायु का रेचक करना चाहिए । 
इस प्रकार वायीं ओरसे अभ्यास करने के बाद पुनः दायीं तरफसे अभ्यास करना 
चाहिए । 

कुछ आचार्यो के मत को उद्धूत करते हए हव्योग प्रदीपिकाकार कहते हैँ कि 
जालन्धर बन्ध नहीं लगाना चाहिए अपितु जालन्धर बन्ध की अपेक्षा जिह्वा-बन्ध ही 
श्रेयस्कर है क्योंकि इससे प्राणों की गति ब्रह्मरन्ध्र की ओर हो जाती है। 

यह्‌ महाबन्ध निदिचत ही महान्‌ सिद्धियों का प्रदाता है तथा इसके अभ्यास से 


1. ह० प्र०--3/10-18 
2. गो रक्ष-संहिता, प्रथम शतक 
3. घे रण्ड-संहिता--3/6-7 
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सभी नाड्यो की उष्वेगामिता रुक जाती है। यहु महाबन्ध कालपाडको तोडने में 
साम्यं रखता है, इसके अभ्यास से तीनों घाराओं (इडा, पिङ्गला ओौर सुषुम्ना) का 
संगम होता है तथा मन भृकुटि (शिव स्थान) में लगने लगता है ।" योगकणिका में'कहा 
गया दहै कि यह्‌ त्रिवेणी सङ्कम को प्राप्त करतादहै तथा मनकेदारमें रमण करता है ।2 


3. महावेध 


महावेध की महत्ता का वणेन हस्योगप्रदीपिकाऽ तथा घे रण्डसंहिता“ में इस 
प्रकारसे किया गयाहै कि जिस प्रकार रूपयौवनसम्पन्ना स्त्री पुरुष के बिना व्यथं होती 
है, उसी प्रकार महामुद्रा तथा महाबन्धये दोनों ही महावेध के विना व्यथेही हैँ । इसके 
अनन्तर इसकी प्रक्रिया निर्धारित करते हृए कहा गया है कि योगी को महावन्ध लगाकर 
मन को एकाग्रचित्त कर इवास को ग्रहण करने के परचात्‌ जालंधर बन्ध द्वारा वायुकी 
गति का निरोध करना चाहिए । 
तदुपरान्त दोनों हथेलियों को भूमि पर लगाकर सम्पूणं शरीर को तुला के समान 
दोनों हथेलियों पर उठा लेवें । इसके अनन्तर धीरे-धीरे नितम्ब प्रदेश को भूमि पर 
ताडन करे । एेसा करनेसे प्राणवायु दोनो नासारन्घ्रों को छोडकर सुषुम्नावाही हो 
जाताहै। 
सोम (इडा) सूयं (पिङ्धला) अग्नि (सुषुम्ना) इन तीनों का परस्पर सम्बन्ध 
होने पर अमरता की प्राप्ति तथा मृतावस्था कौ उत्पत्ति होने पर अर्थात्‌ इडा ओर 
पिगला के निष्क्रिय होने पर वायु का सुषुम्ना से रेचन करना चाहिए । 
इस महावेध के अभ्यास से अम्यासीको महासिद्धियों की प्राप्ति, ज्ुरियों, वालों 
का पकना तथा शरीर का कांपना बन्दहोताहै। इसलिएश्रेष्ठ साधक इसका अभ्यास 
करते हें । 
इन तीनों (महामृद्रा, महाबन्ध ओर महावेध) को अत्यन्त गुप्त रखना चाहिए । 
ये तीनों वृद्धावस्था ओौर मत्युका विनाश करती है, इनके अभ्यास से जठरागिनि प्रदीप्त 
होती है तथा ये अणिमा आदि सिदधियो की प्रदाता मानी जाती हँ। 
प्रतिदिन तीन धंटे तक आठ बार इनका अभ्यास करना चाहिए । ये (साधक को) 
सभी द्रव्यो को देने वाली ओर सभी प्रकारके पापोंको नष्ट करने वाली हैँ । अच्छे 


1. ह° प्र०--3/19-24 
2. योगकणिका--8/38 
3. ह० प्र०--3/25 

4 चेरण्ड-संहिता --3/2] 
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जानकार साधको को भी इनका अभ्यास प्रारम्भे कालमे अत्पमात्रामेही करना 
चाहिए 11 


शिव-संहिता मे कहा गया दहै कि जो साघक प्रतिदिन इन मुद्राओं का चार बार 
अभ्यास करता है वहु केवल छः मासमे ही मृत्यु पर विजयपाता है । 


4. खेचरी 


योग-विज्ञान मे यह्‌ तथ्य सवंविदित है कि हमारे तालुमूल में एक विवर से चन्द्र 
रसरूपी अमृत सवित होता रहता है तथा जो नाभि प्रदेशा पर पहुंच कर भस्म हो जाता 
हे, उसका नष्ट होनाही मृत्यु काहेतु है। अतः उसको यत्नपूवेक नाभि प्रदेश तकन 
पहुंचने देना ही खेचरी मुद्रा कहलाती है । इस मुद्रा की प्रक्रिया में जिह्वा को इतना दीघं 
करना चाहिए कि वह मृकुटि प्रदेश का स्पशं करने लगे । तब उसको वापिस मुख मे उलट 
कर उस विवर तक ले जाकर उससे सवित होने वाले सार को जिह्वा द्वारा ग्रहण करना 
चाहिए, एेसा करने से मृत्यु का भय सदा के लिए समाप्त हो जाता है । स्वयं ग्रन्थकार के 
अनुसार जिह्वा को उलटकर कपाल-छ्द्र में प्रवेश कराने के परचात्‌ रष्टि कौ भृकुटि पर 
स्थापित करने से खेचरी मृद्रा कहलाती है। खेचरी मुद्रा की सिद्धि के लिए जिला का चदन, 
चालन ओौर दोहन इन तीन क्रियाओं को तब तक करते रहना चाहिए जब तक जिह्वा का 
स्प भृकुटि पर न हौ जाए । जिह्वा की छेदन, चालन ओौर दोहन प्रक्रिया बताते हुए आगे 
कहा गया है कि स्नुही के पत्तेकेसमानधार वाले चिकने ओर निर्मल शस्त्रके द्वारा 
जिह्वा को रोममात्रा मेँ काट दे । तत्परचात्‌ सेन्धव नमक तथा हरइ के चूणे को सात दिन 
तक कटे हए भाग पर मलना चाहिए । सात दिन परचात्‌ पुनः रोम मात्रामें काटदे। 
साधक इसी क्रम का षटमास पयंन्त प्रति दिन अभ्यास करता रहे! छः मास तक इसी 
क्रिया कोकरनेसे जिह्वा मूल का आवरण हट जाता है। 


तदनन्तर जिह्वा को उलटकर कपाल छिद्र मे लगाना चाहिए, इसी को खेचरी 
मुद्रा तथा इसी को व्योमचक्र भी कहते हैँ । 


जो साधक आधे क्षण भी जिह्वा को विपरीत कर कपाल छिद्र मे लगाता है, वह्‌ 
दीघ्रही विष, रोग, मृत्यु तथा वृद्धावस्था आदिसेमुक्तहोजाताहै। जो खेचरी मृद्रा 
को जान जाता है, उसे रोग, मृत्यु, तन्द्रा, निद्रा, भूख, प्यास तथा मूर्च्छा आदि से मुक्ति 


1. ह° पर०--3/26-31 | 
2. शिव-संहिता--4 / 28 
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मिल जाती दहै । वह कर्मोमे लिप्त तथाकालसे भी बाधित नहीं होता। इसमे चित्त 
भृकुटि रूपी शून्यमे विचरण करताहै तथा जिह्वा कपाल-कह॒र रूपी आकाशमें 
स्थित रहती है, इसी कारण से सिद्ध लोग इसे खेचरी मुद्रा कहते है, इस 
के द्वारा जिसयोगीने जिह्वाको उलटकर कपाल छिद्र कौ बन्द कर लिया है, 
उसकां विन्दु कामिनीके द्वारा आलिद्कित होने पर भी स्खलित नहीं होता अर्थात्‌ 
उसके विन्दु की रक्षा होती दहै । यदि वह्‌ बिन्दु कदाचित्‌ स्खलित हो जाए तथा योनि- 
मण्डल को प्राप्त करलेतो भी वह विन्दु योनिमृद्राके द्वारा निबद्ध होने पर भी शक्ति 
से खींचकर उध्वंगामीहोजातादहं। जो योगवित्‌ स्थिर रहकर जिह्वा को उलटाकर 
सोमपान करता है वह अधंमासमें ही मृत्यु पर विजय प्राप्त करता है, इसमे संशय नहीं 
क्योकि जिस योगी का शरीर प्रतिदिन सोमद्रव्यसे पूणं रहता टै उसको सपद का 
विष नहीं चटृता तथा जिस प्रकार अग्निलकडी को ओर दीपक तेल तथा बाती को नहीं 
त्यागता, उसी प्रकार सीमद्रव्य से पूणं देही को आत्मा नहीं त्यागती । जिह्वा के प्रवेश 
से उत्पन्न अग्निसे जो चन्द्रद्रव्य स्रवित होतार, उसी को अमरवारूणी कहते हैँ ओर 
यदि जिह्वा का अग्रमाग सदा कपालद्िद्र का चुम्बन कर, उससे सवित होने वाले स्राव 
का ग्रहण करता रहै, तो जिह्वा को करमशः लवण, तीखा, खटा, दुग्ध, मधु तथा घृत के 
समान रसो का आस्वादन होने लगेगा ।† उसके समस्त रोगों का नाश, वृद्धावस्थाका 
निवारण, शस्त्र का प्रभाव नष्ट तथा अणिमा आदि अष्टसिद्धियो की प्राप्ति के साथ-साथ 
उसके प्रति सिद्धांगनाएं माकषित होती है । 
जिह्वा को कपाल छिद्र मे स्थिर करके ऊध्वं स्थित पराशक्ति का चिन्तन करते 
हए, प्राणायाम के द्वारा पोडश्रदल-कमल से खवित निमंल धाराकी तरद्धोके समान 
चन्द्ररसका जो साधक पान करतार, वह कमल उण्ठल के समान कोमलकाय प्राप्त 
कर व्याधि रहित होकर दीर्घायु को प्राप्त करताहे। 


ज्ञान के जनक तथा पांच खोतों (दो नाक, दो कान तथा एक मुख) से युक्त 
छिद्रजो कि ज्ञानयुक्त शून्य है उसी में खेचरी मृद्रा रहती है । जिस प्रकारसे सृष्टिका 
मूल बीज प्रकृति दै, देवों में श्रेष्ठ परमात्मा है ओर अवस्थाओं में एकमात्र अवस्था 
मनोन्मनी अवस्था है, उसी प्रकार मृद्राओों मे एकमात्र खेचरी मुद्रा मानी गई हे । 


5. उडडीयान बन्ध 


इसके नामकरण विषयक प्रसद्ध के अनुसार सुषुम्ना नाड़ी में निरुद्ध प्राण-वायुं 





1. घेरण्ड-संहिता---3/31-32 
2, इ० प्र०--3/32-53 
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इसे बन्ध के हारा ऊष्वगामी किया जाता है, क्योकि इससे प्राणवायु रूपी पक्षी निरन्तर 
कसुषुम्नामागं से शन्य में उड़ान भरता रहता है, इसीलिए इसे उडडीयान कहा जाता है । 
इस वन्ध कौ प्रक्रिया निर्धारित करते हुए निर्दिष्ट दहै कि साधकको रेचक करनेके 
उपरान्त नाभिस्थल को ऊपरीकी ओर तथा उदर को नीचे ओर पील की ओर खींचकर 
मेरुदण्ड के साथ लगाना चाहिए । यह्‌ उड़डीयान बन्ध मृत्यु रूपी गज हेतु सिह के समान 
है । 

योगवुण्डल्युपनिषद्‌ मे इसको प्रथम स्थानन देकर द्वितीय स्थान पर रखा 
गयाहै।1 


यदि कोई वृद्ध भी गुर निदिष्ट मागे से एवं निरन्तर स्वाभाविक रूप से उड्डीयान 

बन्ध का अभ्यास करताहैतो वह्‌ भी युवक सदृश बन जाताहै। इस बन्धके छः मास 

तकं निरन्तर अभ्यास से साधक कौ मृत्यु पर विजय तथा उसको निरिचत ही मुक्ति प्राप्त 
होती है ।: 


इसके निरन्तर अभ्यास से नाभिचक्र की गति ठीक होती है, उदर सम्बन्धी समस्त 
रोगों का निवारण होता है, फेफडों को असीम बल की प्राप्ति, वीयं ऊष्वंगामी जठराग्नि 
प्रदप्ति होती है एवं कुण्डलिनी शक्ति को जगाने में भी यह्‌ बन्ध सहायक सिद्ध होता है । 


6. मूलबन्ध 


दोनों पावो की किसीभी एक एडी से गुदेन्द्रियं तथा लिगेन्द्रिय के मध्यमागको 


दबाकर गुदा काआक्‌चन करते हुए अपान वायु को ऊपर कीओर खींचना चाहिए ।. 


इसी को मूलबन्ध कहते हैँ । अर्थात्‌ अधोगामी अपानवायु को जो साधक गुदेन्द्रिय प्रदेश 
के आक्‌चनके द्वारा बलपूवेक ऊष्वंगामी करलेता है, उसे ही योगीजन मूलबन्धं कहते 
है । इस प्रक्रिया में गदेन्द्रिय प्रदेश को दबाकर बलपूवेक बार-बार योनि का आकूचन तव 
तक करते रहना चाहिए जब तक अपान वायु ऊध्वंगामी न हो जाए ।3 


घे रण्ड-संहिता मे इसका निरूपण इस प्रकारसरे कियागयाहैकि बायीं एडी से 
गह्यप्रदेश को संकचित कर प्रयत्नपूवेक मेरुदण्ड में नाभिग्रन्थि को लगाकर दबाए ओौर 
दायीं एडी से उपस्थ को दृढ्तापूव॑क दबा ले । यहु मूलबन्ध है तथा इससे वृद्धावस्था नष्ट 
होती है । संसार रूपी सागर से पार होने वाले आकांक्षियों को जनहीन स्थान (निजंन)में 


1. योगकुण्डल्युपनिषद्‌--41 
2. ह° प्र०--3/54-59 
3, ह° प्र०--3/60-62 
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छिपकर ही इस मुद्रा का अभ्यास करना चाहिए । इससे मरत्‌ सिद्धि होती है । अतएव 
मौन एवं आलस्य रहित होकर इसका अभ्यास करना चाहिए ॥1 

इसके लाभो की चर्चाके प्रसद्ख मे कहा गया है कि इसके निरन्तर अभ्याससे 
प्राण तथा अपान वायु को एकता एवं नाद ओर विन्दु में एेक्य स्थापित होकर योगसिद्धि 
की प्राप्ति होती है। प्राण ओौर अपान की एकतासे मल ओर मूत्र की अल्पता होती है। 
यहाँ तक कि वृद्ध भी युवक सदृश बन जाताहे। 

जव इस बन्ध के अभ्यास से अपान वायु ऊष्वंगामी हो जाता है, तब वह्‌ वल्ल 
मण्डल अर्थात्‌ उदर की जठराग्नि में जा पहुंचता ह । अपान वायु से आहत हुई जठराग्नि 
ओर अधिक प्रदीप्त हौ उठती है। तव अग्नि ओर अपान वायु प्राण को उष्ण बना देते है। 
इससे देह की अग्नि अत्यन्त प्रदीप्त हो जाती हे। 

जब प्राणवायु ओर अपान वायुका घषणहोताहे, तब सोई हुई कृण्डलिनी 
सन्तप्त होकर जग जाती है तथा दण्ड से आहत हृद सपिणी को भांति फुन्कारती हुई 
सीधी हो जाती है ओर ब्रह्मनाडी में उसी प्रकार प्रवेशकरती है जिस प्रकार सपिणी 
अपने विल में प्रवेश करती है । अतएव योगियों को प्रति दिन मूलवन्ध का अभ्यास करना 
चाहिए । 

इस प्रकार का वर्णन योगकृण्डल्युपनिषद्‌ मे भी प्राप्त होता है। इसके अति- 
रिक्त इस बन्ध के निरन्तर अभ्यास से गुदा सम्बन्धी समस्त रोगों का निवारण तथा 
उदर सम्बन्वी रोग शीघ्र नष्ट हो जाते । बवासीर सदश रोगोंकीतो यह अचूक 


दवादटै। 


1. जालन्धर बन्ध 


सभी हव्योग के ग्रन्थों मे इस बन्ध की चर्चाकी गईहै। क्‌ प्राचीन योगियोंके 
मतानुसार इस की आवद्यकता नहीं समञ्ची गई क्योकि उनके मतानुसार जिह्वा बन्ध होने 
पर जालन्धर बन्ध के समस्त लाभ योगीकोप्राप्तहा जाते है, अतएव जालन्धर बन्धकी 
विदोष उपयोगिता दष्टिगोचर नहीं होती, किन्तु हठयोगप्रदीपिकाकारने इसके महत्व को 
समज्ञ कर इसकी प्रक्रिया निर्धारित करते हुए कहादहै कि "कण्ठ को संकचित करने के 


४ 


1, घेरण्ड-संहिता--3/14-17 
2. ह° प्र०--3/63-68 
3. योगकूण्डल्युपनिषद्‌--43-45 
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उपरान्त ठोड़ी को हृदय-प्रदेश (कण्ठ-कूप) मे दृढता पूर्वक स्थापित करने को जालन्धर 
वन्ध कहते ह, जो वृद्धावस्था तथा मृत्यु का विनाशक है ।1 
शिव-संहिता में इसके महत्व को प्रतिपादित करते हुए इसे देवताओं के लिए भी 
दुलभ बताया हे ।" 
इससे प्राप्त लाभो की चर्चाके प्रसद्धमें कहागयाहैकि यह्‌ बन्ध समस्त नाडी 
जाल को बांधता है जिससे निम्नगामी चन््रस का बाध होने पर कण्ठ सम्बन्धी समस्त 
रोगों का निवारण होताहे। 
रिव-संहिता मे कहा है कि बुद्धिमान पुरुष इस बन्धक हारा अमरवारुणी 
को पीकर अमरत्व तथा मुवनव्रय मं प्रसन्नता को प्राप्त करता है।3 कण्ठ-सङ्कोच वाले 
इस बन्ध को लगाने से चन्द्ररस जठराग्नि में नहीं गिरता तथा इससे वायु के विकार भी 
नहीं होते । यह बन्ध इडा ओर पिङ्गला नाडयो में वायुके प्रवाह को खढतापुवेक रोकता 
है। यह मध्यचक्र अर्थात्‌ विशुद्ध चक्रहै। इसमे शरीर के सोलह आधारोंका बन्ध 
होता है । सोलह आधारो के नाम इस प्रकार ह (1) अंगुष्ठ (2) गुल्फ (3) जानु 
(4) ऊरू (5) सीवनी (6) लिङ्ग (7) नाभि (8) ग्रीवा (9) हृदय (10) कण्ठदेश 
(11) लम्बिका (12) नासिका (13) भ्र मध्य (14) मस्तक (15) मूर्धा ओर 
(16) ब्रह्मरन्ध्र । 
इन आधारो का बन्धपरमावद्यक है क्योकि इसके बिना योगसिद्धि की कल्पना 
ही व्यथंदटे। 
इसके अतिरिक्त इस बन्ध से मन में स्थिरता, मस्तिष्क सन्तुलित एवं विशुद्ध 
रहता है । कण्ठ सम्बन्धी समस्त रोगों का नाश तथा नेत्र, कर्ण, नासिका ओौर ग्रीवाके 
लिए भी यह बन्ध उपयोगी है । 
महासिद्धों के द्वारा इन तीनों बन्धो (मूलवन्ध, उड्डियान बन्ध ओौर जालंधर 
बन्ध) का सेवन श्रेष्ठै तथा योगियों के मतानुसार ये सभी बन्ध हऽतन्वों के साधन 
स्वरूप है“ 


8. विपरीतकरणी मूद्रा 


दिग्यरूप चन्द्रमण्डल से जो अमृत तत्त्व स्लवित होता दहै, उस सबको 


1. ह° प्र ०--3/69 
2. शिव-संहिता--4/38 
3. क्िव-संहिता-4/39 
4. ह्‌० प्र०--3/75 
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नाभिमण्डल स्थित अग्निस्वरूप सूयं ग्रसता रहता हे, इसी कारण से शरीर वृद्धावस्था को 
प्राप्त हे । 

सूयं के मूख में वह चन्द्र रस खवित न हो, इसकी एक दिव्य क्रिया कही गई है 
तथा इस क्रिया को गुरु के उपदेशसे ही जानाजा सकताहै नकि करोड़ों शास्त्रों के समह्‌ 
से । नाभिमण्डल को ऊपर ओर तालुमूल को नीचे करनेसे सूर्यमण्डल ऊपर तथा चन्द्र- 
मण्डल नीचेकीञओरहौजाताहै। इसी क्रियाको विपरीत करणी मद्रा कहतेहैँजोकि 
गुरुके द्वाराहीप्राप्तहै 11 

घेरण्ड-संहिता के अनुसार नाभिमूल में सूयं नाड़ी ओर तालुमल में चन्द्रनाडी 
कावास माना गयाहै। सहस्रार के अमृतस्लाव को सूयं नाडी प्रहण करतीहै ओर्‌ उसी 
से प्राणी कौ मृत्यु कटी गर्ईहै। यदिउसी सावका पान चन्द्र नाड़ी करेतोजीव को 
मृत्युभय नहीं सताता । अतः सूयनाड़ी कौ उपर तथा चन्द्रनाडीको नीचे करनाही 
विपरीत-करणी मुद्रा कहलाती है ।2 

 चिव-संहिता के अनुसार भूमि परसिर रखकर दोनों पैरोंको ऊपर स्थापित 

करनाही विपरीतकरणी मद्रा है । इसका प्रतिदिन अभ्यास जठराग्निको प्रदीप्त 
करता हे । किन्तु यह्‌ विशेष च्यातव्य है कि इसके अभ्यासी को पर्याप्त मात्रा आहार 
ग्रहण करना चाहिए अन्यथा प्रदीप्त जठराग्नि शरीरस्थ रक्त, मज्जा आदि धातुओं को 
जलाने लगती है । 

प्रारम्भकाल में एकक्षणपयेन्त ही नीचे कौ ओरसिर एवं पांवोंको ऊपरकी 
ओर स्थापित करना चाहिए । इसके अभ्यास की वृद्धि प्रतिदिन क्षणमात्रा मेही करनी 
चाहिए । 

दस मृद्राके छः मास निरन्तर अभ्याससे शरीरकीज्ञुरियां तथा वालोंकी 


ष्वेतता नष्ट एवं इसका प्रतिदिन एक प्रहर का अभ्यास साधक को कालजित्‌ बना 
देता है“ 


9- वज्रोली 
योगोवत नियम रहित स्वेच्छाचारी योगी यदि इस क्रिया को जानताहैतो 


1. ह० प्र०--3/78 

2. घेरण्ड-संहिता--3/33-34 
3. रिव-संहिता--4/45 

4. ह० प्र०--3/79-8 1 
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वह भी योगसिद्धि का अधिक।री होगा । इस मद्रा कौ सिद्धि अप्राप्य न सही किन्तु 
दुष्कर अवश्य मानी गई हे । चौदह जंगल पर्यन्त शीशे, तवि, स्वणं, रजत अथवा रबड़ 
की पतली नली को लिगेन्द्रिय के माध्यम से प्रतिदिन एक-एक अंगुल परिमाणसे ऊपर की 
ओर प्रवेश कराना चादिए । बारह दिन पर्यन्त लिगेन्दरिय के शुद्ध होने पर वायु का 
ग्रहण ओर त्याग करना चाहिए 1 दद्‌ अभ्यासानन्तर मशः जल, दूध, तेल, शहद ओर 
पारा ग्रहण करना चाहिए । इस अभ्यास में सिद्धहस्त होने पर ही योगी स्वविन्दर अथवा 
रज को आकर्षित करं। 

इस प्रकार स्वविन्दु कौ रक्षा करने वाला साधक मृत्यु पर विजय पाताहै 
क्योकि विन्दु का पतन ही मृत्यु जौर विन्दुकीरक्षाही जीवनहै। विन्दुको शरीरमें 
धारण करने वाले साधकके शरीर से सुगन्ध उत्पन्न होती है। 

सहजोली ओौर अमरोली भेदोंसे यहदो प्रकारकीहै। सहजोली क्रियामें 
साधक वज्रोली के उपरान्त गोवर के उत्तम भस्म कोजलमे मिलाकर अपने सम्पूणं 
अंगों पर लगाते दैँ। यह जुभकारी सहजोली क्रिया भोगयुक्त होते हए भी मुक्ति- 
दायिनी है। 

वज्रोली का सम्यक्‌ अभ्यास करते हृए नासिका प्रदेशा से सवित होने वाले सल्लाव 
कापानही अमरोली है। ज्योत्स्ना टीकाके अनुसार जो पुरुष शिवाम्बुरूप अमरीको 
नासिका से नित्य पीतादहै अर्थात्‌ नासिकाचछिद्र द्वारा अमरीको अंतर्गत करता है ओर 
प्रतिदिन वज्रोली का भली प्रकार अभ्यास करताहै उस मुद्राको कापालिक अमरोली 
कहते हैँ अर्थात्‌ नासिका के च्िद्र से पान की अमरी वच्रोली के अनन्तर अमरोली 
कहटलाती है ।1 

यदि कोई साधिका भी इसक्रियाको जानतीहै तो वह शीघ्रही भूत-भविष्य 
को जानने वाली, आकाशगामिनी एवं उसे कायं सिद्धि की प्राप्ति होती है ।2 


10 शक्तिचालन 


भारतीय दशनो मे जागृत, स्वप्न, सुषुप्ति ओर तुरीयावस्था का उल्लेख प्राप्त 
होता है। प्रथम तीन सामान्य जनके लिए जहां सुलभ है वहीं चतुर्थं तुरीयावस्था की 
उपलब्धि केवल योगियों को ही होती है। प्रथम तीन अवस्थाओं मेँ कुण्डलिनी (जीव 
की मामक शक्ति) प्रायः सप्तावस्था मे रहती है ओर तुरीयावस्था मे यह जागृत ह 
उठती है तभी "अहं ब्रह्मास्मि का बोध होता है । 


1. ज्योत्स्ना टीका--3/97 
0 ह° प्र०--3/82-96 
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घेरण्ड-सं हिता के अनुसार यह्‌ शक्ति मूलाधार से 4 अंगुल ऊपर 3/1-2 लपेटे 
खाकर सोई रहती है ओर जव तक यह सुप्तावस्थामे विद्यमान रहती है तव तक जीव 
पशु के समान इस मर्त्यलोक मे विचरण करता है, कोटियोग का अभ्यास करनेपरमभी 
उसे ज्ञान की प्राप्ति नहीं हो सकती 1 

जिस प्रकार कोई सामान्य जन चाभी से अवरोधक कपाटको खोलता, उसी 
प्रकारयोगी इस दाकवितिके द्वारा मोक्षष्वारकाभेदनकरतादहै। डा० गोपीनाथ कविराज 
के अनुसार अरणि-मंथन करने से जिस प्रकार अग्नि प्रज्ज्वलित को जाती है, अर्थात्‌ 
अरणिस्थ सुप्त अग्नि जिस प्रकार संघषंण से उदीप्त होती है, उसी प्रकार साधन प्रणोली 
हारा प्रसुप्त कुण्डलिनी को जगाना पड़ता है। अग्नि जिस प्रकार प्रकट होते ही ईधन 
(काष्ठादि) को दग्ध करती है, उसी प्रकार कुण्डलिनी के चैतन्य होने पर साधना 
विलुप्तहोजातीदहे। बाह्य साधनामात्र--अर्थात्‌ विचार, भक्तिया हठ किवा मन्त 
योगादि- यह सम्पूणं उपासना पुरुषकार-सपिक्ष अथवा कत्तृत्वाभिमानजन्य हैँ । 
यह कतैत्व-बोध रम से कुण्डलिनी-चैतन्य के समान लुप्त हो जाती है, जौर कतत्व-बोघ 
के लुप्त होने से कुण्डलिनी अधिक जागृत होती है। जिस समय एक वार कुण्डलिनी 
चेतन होने लगती है, उस समय स्वभाव के नियम सेही सव कायंस्वयंदही होते जाते 
है। जिस प्रकार अनुकूल स्रोत में नौका छोड देने पर उसको समद्र में पहुंचाने के 
अन्य प्रयत्नत करने की आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रकार कुण्डलिनी को जगानेसे 
ओर उसके प्रवाहे प्राण व मनकौोडाल देनेसे जीवको ब्रह्मावस्था प्राप्त करनेके 
लिए पृथक्‌ उपाय करने की आवश्यकता नहीं रहती । सङ्कोच शक्ति अथवा ऊध्वेविन्दू- 
स्थित आकर्षण-दावित के प्रभाव में अन्तमुखगति करमशः वृद्धिगत होती है, ओर अन्तमें 
साम्यावस्थामें स्थिरहो जाती दहै।" 

स्वामी विवेकानन्द लिखते हैँ कि प्राणायाम स पहले त्रिकोण-मण्डल को ध्यान 
म देखने का प्रयत्न करना चाहिए । आंखें बन्द करके इसके चित्र कौ मन-ही-मन स्पष्ट 
रूप से कल्पना कर सोचना चादिए कि इसके चारों ओर अग्निशिखा है जौर उसके 
बीच में कुण्डलिनी सोई पडी है । ध्यान म इस कुण्डलिनी शवित को मूलाधार चक्र म जब 
स्पष्ट भाव से देख सकोगे, तब उसको जगाने के लिए दम्भक करके उस वायु केबलसे 
उसके मस्तक पर आघात करो । जिनकी कल्पना शक्ति जितनी अधिकहै वेफलभी 
उतनी शीघ्रता से पाते ह ओर उनकी कुण्डलिनी भी उतनीही शीघ्र जागृत होती है। 
जितने दिन वह्‌ जागृत नहीं है उतने दिन सोचे-- वह जग गयी है ओर इडा तथा पिंगला 
की गति अनुभव करनेकी चेष्टा करो, जोर देकर उनको सुषुम्ना पथमे चलाने की 
चेष्टा करो, इससे शीघ्र ही कायं होगा । 


1. पेरण्ड-संहिता--3/49/60 
| 2. भारतीय संस्कृति ओर साधना-- डा? गोपीनाथ कविराज 
3. सरल-राजयोग-- स्वामी विवेकानन्द, प° 21 
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हठ्योगप्रदीपिकाकार के अनुसार जिस सुषुम्ना मागेसे उस निरामय ब्रह्मपद 
की प्राप्ति होती है, यह कुण्डलिनी उसी सुषुम्ना मागे को मूख के द्वारा ठककर सोई 
रहती है । यह शक्ति सपं के समान कुटिल आकार वाली तथा गङ्का (इडा नाडी) ओर 
यमुना (पिङ्गला नाडी) के मध्यमे स्थित है जिसको पुरुषाथेसेही जगाना चाहिए, 
क्योंकि वहीं भगवान्‌ विष्णु कापरमपददहे। 

कन्द के ऊपर स्थित इस शक्ति को प्रातः ओर सायं आधे प्रहर तक पगला 
नाडी से पूरक करके परिधान युक्ति से पकड कर प्रतिदिन चलाना चाहिए! आगे 
कन्दस्थान का लक्षण देते हुए कहा है कि लिगेद्धिय तथा नामि के मध्य एक हाथ ऊंचाई 
वाला, चार अंगुल परिमाण वाला, कोमल, श्वेत तथ वस्त्र के द्वारा लिपटेहुएके 
समान कन्द स्थानहै। इस कन्द प्रदेश को वच्राखनमें स्थित होकर दोनों पैरों के टखनों 
ते दवाना चाहिए । तदनन्तर भस्त्रिका प्राणायाम करना चाहिए, इससे कुण्डलिनी 
शीध्रता से जागृत हो जाती है। अथवा नाभिमण्डल स्थित सूयनाड़ीका आक्‌ुचन कर 
इस शक्ति को चलाने का अभ्यास करना चादिएु। इस शक्ति को दो मुहृत्तं पर्यन्त 
निर्भय होकर चलाने से यह शक्ति सुषुम्नामें कुछ प्रविष्ट होकर ऊरध्वंगामी हो 
जातीहे। 

जिस साधकने इस शक्तिको चलायमान कर लियारहै, वही राजयोग आदि 
सिद्धियों को प्राप्त करता है । वह योगी लीला करता हुआ मृत्यु पर विजय पाताहेै। 
इस शक्ति चालन के अभ्यास से बहत्तर सहर नाडयो का मल दुरहो जातादहै।" 


इस प्रकार आदिनाथ शम्मू दारा उपदिष्टये सभी मुद्राएं साधको को महा- 


सिद्धि प्रदान करने वालीदहैँ। ओरनजो साधक एकाग्र मन से इन मुद्राओं का अभ्यास 
कररता है, वह्‌ अणिमा आदि गुण-दिश्वयं के साथ-साथ मृत्यु पर भी विजय पाताहै। 


1. ह० प्र०--3/97-116 
2. शिव-संहिता--4/58 














अध्याय-6 


समाधि 


व्यान ही जव ध्येयाकाररूपसे साक्षी में निर्भासित होने लगता है, चित्तके 
व्येयस्वरूपाविष्ट हो जाने के कारण 'अहमिदं चिन्तयामि" (मैं इसका चिन्तन करता ह 
इत्यादि ज्ञानाकारक वृत्तियों का उदन होने क कारण जव प्रत्ययात्मक स्वरूप से शून्य- 
साहो जाता है, तव वही समायि कहलाने लग जाता है । अर्थात्‌ ध्यान ही जव व्येया- 
काररूपसेप्रतीत होने लग जाए मौर ज्ञानाकार रूपसे उसका अलगनिर्भासन हो, 
तब ध्यानही समाधि है।1 


ध्यान में ध्याता, व्येय ओर ध्यान का अलग-अलग ज्ञान रहताहै ओर समाधि 


मे इनका पृथक्‌-पृथक्‌ भान नहीं रहता, केवल ध्येयाकारसरूपसे ही सबकी प्रतीत्ति होती 
है । यही समाधि ओर ध्यान में विभिन्नताहै ।: 


जावालदरशंनोपनिषद्‌ के अनुसार जव मनुष्य परमात्मा को परमार्थतः देख लेता 
है तब अखिल दुश्य जगत्‌ विलीन हो जाताहै।3 


इस प्रकार एक समय मेब्रह्म केएकरूपकाही साक्षात्कार होता दै । आत्म- 
दर्शी मुनि ब्रह्य के अविनाशी प्रत्यक्‌ चैतन्यस्वरूप काही वरण करते है ओर परिणामी 
दशय स्वरूप का अपलाप करते हैँ ।4 


सव प्रकार के सङ्ल्पौं से सवथा शून्यो जनेका नाम ही 'समाधि' है, जिस 
समाधि में मन सर्वंथा निद्चल हौ जाताहै ओर जीवात्मा ओौर परमात्माका मेद मिट 


तदेवाथमात्रनिमर्सिं स्वरूपन्नुन्यमिव समाधिः (पा० यो०- 3 /3) 
कल्याण का योगा ङ्क, प° 441 
जाबालदशंनोपनिषद्‌, 10 /12 
कल्याण का योगाङ्कु, प° 421 
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जाता हे। जीवात्मा का प्रत्यक्‌ चैतन्य में सवेव्यापी अन्तरात्मामे ब्रह्म के अतीन्द्रिय 
रूपमे स्थितहोनाही समाधि हे । जीवात्मा के अन्दर यह्‌ प्रत्यक्‌ चैतन्य अथवा परमात्मा 
जिसे निविकल्प परम अह" भी कहते हैँ, क्षुद्र अहम्‌ प्रत्यय से आच्छन्न रहता है, जो देहा- 
भिमानकाकारण हं । इस क्षुद्र अहम्‌ बुद्धि के निवृत्त हौ जाने पर प्रत्यक्‌ चैतन्य अथवा 
निविकल्प "परम ब्रह्म' का उदय होता है। अतः समाधिलाभके लिएक्षुद्र अहं वुद्धिकी 
निवृत्ति अवदय है ओर वही समाधिहै।1 

सो भाग्यलक्ष््युपनिषद्‌ के अनुसार जीवात्मा की एकताके ज्ञान के उदय को ही 
समाधि" कहते हैँ ।: 

मुक्तकोपनिषद्‌ के अनुसार 'मूनियो हारा साधित समाधि उस सङ्कुल्पदन्य 
अवस्थाका नामहै जिसमेन तो मनक क्रियाहै ओरनबुद्धिकाव्यापारदहै, जौ 
आत्मज्ञान की अवस्था है ओर जिसमें उस (प्रत्यक्‌ चैतन्य) के अतिरिक्त सबका 
वाध दै" 

अन्तपूर्णोपनिषद्‌ के अनुसार "इस गुणसमाहार (बाह्य प्रपञ्च) को आत्मासे 
भिन्न देखने वाले तत्त्वदर्शी पुरुष को आन्तरिक शान्ति से उत्पन्न स्थिति का नाम 
समाधिदै। 

हख्योगध्रदीपिका के अनुतार जते नमक पानी मेंमिलजानेसे उसकी उसके 
साथ एकरूपता हो जाती है, वेमे ही आत्मा ओौर मन की एकरूपता समाधि कही गई है। 
जीवात्मा ओर परमात्मा दोनों की एकरूपता ओर समता हो जाने पर इच्छामात्रका 
अभाव हो जाताहै ओौर वही समाधि कही जाती है । 

हव्योगप्रदीपिकाकारने कुण्डली जागरण तथा उसके परिणाम, लय, शाम्भवी 
ओौर लैचरी मद्रा का वर्णन करते हृए इन सभी को समाधिके मार्गेके रूपमे निरूपित 
कियाहै ओौर अन्त में तादानुसन्धान तथा तादश्रवण के परिणाम स्वल्प समाधि की 
अवस्था का सविस्तार विवेचन कियाहै। 


कुण्डली 


विविध आसन, कुम्भक, ओौर विचित्र मुद्राओं का अभ्यास कुण्डली जागरण 


कल्याण का योगाङ्कु, पृ० 422 
सौभाग्यलक्ष्म्युपनिषद्‌--16 
मुक्तिकोपनिषद्‌---2/55 

. अन्तपूर्णापिनिषद्‌---1/29 

, ह° प्र०--4/1-7 
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हेतु किया जाता है क्योकि इसके जागने पर प्राण चून्य अर्थात्‌ सुषुम्ना नाडी में लीन हो 
जाता ओर जब प्राण शुन्यमे गमनकरता हतो उसके फलस्वल्प चित्तभी शून्यमें 
प्रवेशाकरजाताटहे। तभी साधक क्रिया-कलापोसेमूक्तहोजातादहै। इसी कारणसे 
नित्यप्रति स्वच्छ स्थान पर वेठकर सुषम्नाके यथाथं भेदन को जानकर ओर प्राण को 
उसमें प्रविष्ट कराकर ब्रह्मरन्ध्र में उसका निरोध करना चाहिए अतएव जव सुषुम्ना 
मे प्राण चलने लगता है तब मनोन्मनी अवस्था सिद्धहोती है ।1 


लय 


हठयोगप्रदीपिका के अनुसार इन्द्रियों का स्वामी मनहै, मनका स्वामी वायुहै, 
वायुकास्वामी लयहं ओर लयनाद पर्‌ आश्रितहेै। यह लय मत-मतान्तरमें मोक्षनामसे 
कही जाने वाली वस्तुहोयान हो, किन्तु यह सत्यहीदहै कि मन ओौरप्राणके लय होने 
से किसी अनिवेचनीय आनन्द की अनुभूतिहोतीहै। इस लय की प्राप्ति इवास-प्रवास के 
निरुद्ध, विषय ग्रहण के बन्द, चेष्टारदिति ओर विकाररहित साधकोंको हीहोतीहै। 
जहां मन एकाग्र हो वहीं लय होता है। उसी स्थान पर मस्तिष्क ओौर जीवमात्र की 
रारवतशक्ति दोनों उस ब्रह्म में विलीन हो जते हँ । क्योकि विषय कौ विस्मृति ही लय 
है ओर उस स्थिति में वासनाओं का सदा अभाव रहता है । 


योगतत्त्वोपनिषद्‌ मेँ इस लय योग को अनेक प्रकार का बताया गया है गौर कहा 
गया है कि चित्त कालय योग है, यह्‌ बहुत तरह का कहा गया है । चलते, बैठते, सौते, 
खाते निष्कल परमात्मा का ध्यान करना चाहिए ।* 

घे रण्ड-संहिता मे लयसिद्धियोगसमाधि की चर्चाकरते हुए कहा गया है कि 
योनिमुद्रा का साधन करके योगी स्वयं मेँ शाकति कौ भावना भौर परमात्मा में पुरुष की 
भावना करे। पुनः एेसी भावना करे कि मृज्ञ में ओर परमात्मा मे शक्ति ओर पुरुष रूप 
मे विहार हौ रहा है । फिर आनन्दमय एेक्य स्थापित करता हृ यहु चिन्तन करे सि; 
भे अद्रेत ब्रह्य ह" इससे जो समाधि होती है उसे लयसिद्धि योग कहते हैं ।4 


1. ह० प्र०--4/8-20 

2. ह० प्र °-4/21-33 

3. (क) योगतत््वोपनिषद्‌--23 
(ख ) योगकणिका--] 2/4 

4. घेरण्ड-संहिता--7 /12-13 
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खेचरी 


खेचरी मुद्रा के सम्बन्ध में पहने भीचर्चाकीजा चुकी है किन्तु यह्‌ मुद्रा समाधि 
कराभौ मागं है अतः इसका स्थान पुनः निरूपित कियाजा रहाहै। 


जव प्राणवायु इडा तथा पिगला नाडयो के मध्यमागं अर्थात्‌ सुषुम्ना नाडी में 
संचरण करताहैतो उसी स्थान पर खेचरी मुद्रा रहती है क्योंकि इन दोनों नाडयो के 
मध्य॒ रहने वाला शून्य प्राणवायु को ग्रसता रहताहै, इस मध्यको व्योमचक्र भी 
कहा है। | 
योगच्‌डामण्युपनिषद्‌ मे कहा गयाहिकिखेका तात्पयं आकाश है मौर जिस मुद्रा 
के द्वारा चित्त आकाशगामी हो जाता हं उसको खेचरी मुद्रा कहते है ।1 

चन्द्रमण्डल से वित होने वाले अमृत को शिव की प्रिया (गङ्का) भी कहते हैँ । 
उसको मेरुदण्ड स्थित दिव्य मौर अनुपम सुषुम्नाके द्वारा पूरित करना चाहिए ओर जब 
सुषुम्ना पूवे कीओरसे भी पूरित हौ जाए अर्थात्‌ प्राणवायु जब भृकुटिके उपरके भाग 
मे गमन करने लगता ह, तब खेचरी मुद्रा की सिद्धि होती हौ ओर इस सिद्धि के निरन्तर 
अभ्यास के द्वारा उन्मनी अवस्था उत्पन्न हो जाती ह, क्योकि भृकुटि के मध्यरिवका 
स्थान ह ओर वहीं मन लीनहो जाताहं ओौर वहीं यह अंतिम स्थान हं क्योकि वहाँ मृत्यु 
नहीं होती । 

मन को निरालम्ब करके किसी भी प्रकार का चिन्तन नहीं करना चाहिए, इससे 

ह साधक बाह्य भौर आभ्यन्तर से घटके समान होकर आकाशम स्थित हो जाताह। 

जैसे-जैसे बाहर की वायु मन्द होकर गति करताहं वेसे-वसे प्राण भी लीन होता जाता है 
मौर तब मध्य प्राणवायु मन के साथ ब्रह्मरन्ध्रमे) स्थिरताको प्राप्त होती ह। 


इस मुद्राके निरन्तर अभ्याससे साधकको चाहिएकि वहुसिरसे पैर तक 
समस्त शारीर को चन्द्ररस रूपी अमृत से भर देवे, इससे साधक महाकाय, महाबल तथा 
पराक्रम से युक्त हो जाएगा ओर साधक आकाश में शून्य कुम्भ की भांति अन्दर से शून्य 
तथा बाहर से भी शून्य हो जाए तथा समुद्रमें भरे हुए कुम्भकी भांति अन्दरसे तथा 
बाहुरसे भी पू्णंहो जाए क्योकि यह समस्तसंसारमनकीही रचनामाव्रह तथा 
समस्त मनोविलासभी मनकीही रचना मात्र हं अतएव मन को समस्त काल्पनिक 
रचनाओं से अलग कर निविकल्प (ब्रह्म) काञआश्रयलेना चाहिए क्योंकि इससे निरिचत 
ही शान्ति प्राप्त होगी । 


इस सेचरी मुद्रा का तब तक अभ्यास करते रहना चाहिए जब तक योगनिद्रा 


1. योग० चू० उ०--55 





| 
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प्राप्तन हो, क्योकि योगनिद्रा अर्थात्‌ समाधिकी प्राप्तिहोने पर कभी कालभय नहीं 
रहता हं । इस समाधि में सम्पूणं ज्ञेय वस्तु के परित्याग से मन विलीनहो जाताहं ओर 
मन के विलीन होते ही कंवल्य अर्थात्‌ ब्रह्म ही शेष रह जाता हूं 11 


नादानुसन्धान 


मब लयसे समाधिके ही अद्धरूप नादानुसन्धान प्रक्रिया का निरूपण किया जारहा 
ह । कठोपनिषद्‌ मे कहा गया हं कि जिस काल में योगाभ्यास के बलसेर्पाच ज्ञानेन्द्रिय, 
छटा मन मौर सातवीं बुद्धि लयभावको प्राप्तहौ जाती हु, उसको परमगति कहते 
है । मोक्ष, मुक्ति, कौवल्य, ब्राह्मी स्थिति निर्वाण ओौर अमनस्क-स्वरूप प्रतिष्ठा भी इसी 
को कहते हँ । यही बात रिवसंहितामें भी कही गई हुं जिस काल में सविकल्प समाधि 
के साधन से, निविकल्प समाधि सिद्ध हो जाती ह मन दृश्य का चिन्तन छोड़कर वृत्ति- 
रहित हो जाता ह, उस कालमें साधक स्वयं पूर्णरूप हो जाता है । यानी 'उपाधि- 
विलयात्‌ विष्णो' के अनुसार, अज्ञान कौ कायंरूप वृत्ति ब्रह्ममें लीनहो नातीहं ओर 
साधक ब्रह्मपदको प्राप्तहो जाताहैँ। जीवब्रह्मका स्वरूपसेतो अभेदहै, पर त 
उपाधिकृत भेद ह, योगाभ्यासके बल से उस उपाधिका लयकरलेनेपर जीवात्मा 
ब्रह्मपद को प्राप्त हो जाता हं । यही बात दक्षिणामूतिजी ने वेदान्तडिण्डिममे कही ह 


“न जीवब्रह्मणो मंदः स्फूतिरूपेण विद्यते स्फूतिभेदेन मानम्‌, न जीवगरह्मणो भेदः 
प्रियरूपेण विद्यते प्रियभेदेन मानम्‌ ।” अर्थात्‌ जीव ब्रह्म का स्फुरण रूपी वृत्तिसे भेद है, 
स्वरूपसे भेद नहीं । चेतन मे अविद्याको जो उपाधि जगत्‌ की सत्यता, स्वरूप का 
विस्मरण, दृश्य मेँ आसक्ति ह, यही जीवदशा हं ।: 


भगवान्‌ शङ्कुराचायं जी ने मन के लय का सर्वोत्तम साधन नादानुसन्धान, अपने 
ध्योगतारावली' अ्रन्थ में नीचे के इलोकों मे बताया हे कि "योगशास्त्र के प्रवर्तक भगवान 
शिवजी ने मन के लय हीने के सवा लक्ष साधन बतलाए्‌ है, उन सब मे नादानुसन्धान 
सुलभ ओौर श्रेष्ठ हँ । हे नादानुसन्धान । आपको नमस्कार हुं आप परमपदमे स्थित 
कराते है, भापके ही प्रसादसेमेरा प्राणवायु ओर मनये दोनों विष्णु के परमपदमे लय 
हो जाएंगे । योगसाम्राज्य में स्थित होने कौ इच्छाहो तोसब चिन्ताओोंको त्यागकर 
सावधान हो एकाग्र मन से मनहद नादो को सुनो । 


1. ह° प्र०--4/42-61 


2, कल्याण का योगाङ्धु, पु° 271 
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सदा शिवोक्तानि सपादलक्षलयावधधानानि वसन्ति लोके । 
नादानुसन्धानक्षमाधिमेकं मन्यामहे मान्यतमं लयानाम्‌ ॥। 
नादानुसन्धान नमोऽस्तु तुभ्यं त्वां मन्महेतुत्वपदं लयानाम्‌ । 
भवत्प्रसादात्‌ पवनेन साक विलीयते विष्णुपदे मनोमे।। 
सवे चिन्तां परित्यज्य सावधानेन चेतसा । 

नाद एवानुसन्धेयो योगसा स्राज्यमिच्छता ।11 


रिव-संहितामेंभी मन को लय करने मे उत्तमोत्तम साधननादहीकहाह । 


भगवान्‌ शङ्धराचायं को भाति श्री स्वात्माराम योगीन्द्र भी यही मानतेरहैकिश्ची 
आदिनाथ के द्वारा प्रोक्त लय के सवा करोड विद्यमान प्रकारोंमें से एक नादानुसन्धान 
ही मुख्यतम लय ह ।3 नादविन्दूपनिषद्‌ में कहा गया हौ किं जिस प्रकार बादलों के चले 
जाने पर सूर्यं का उदय होता हँ, उसी प्रकार प्रारब्ध के समाप्त होने पर तथा आत्मा ओौर 
ब्रह्म की एकता का चिन्तन करने पर कल्याणकारी, ज्योतिमंय परमात्मा का नादरूप में 


साक्नात्कार होता हं ।“ 


योगी को मुक्तासन में बेठकर, शाम्भवी मुद्रा को सिद्ध करके, एकाग्रचित्त होकर 
दक्षिण कणं से अन्तस्थ नाद को सुनने का प्रयत्न करना चाहिए ° जबकि नादबिन्दूप- 
निषद्‌ में वैष्णवी मुद्रा कीओर संकेत दिया गया हं ओर मुक्तासन की जगह सिद्धासन का 
उल्लेख हं ।¢ 

इस नाद को चार अवस्थाएं सभी योगों में मान्य है-आरम्भावस्था, घटावस्था, 
परिचयावस्था ओर निष्पत्ति अवस्था । 


1. श्रारम्भावस्था--इस अवस्था मे जब ब्रहयग्रन्थि का भेदन होता ह तब योगी 
कामन शून्य होकर उसे परमानन्द की प्राप्ति होती हं । तत्परचात्‌ शरीरम से विचित्र 
प्रकार की क्वणक रूपी अनाहत ध्वनि सुनाईदेतीहं जिससे साधक दिव्य शरीर वाला 
तेजस्वी, दिव्य गन्ध युक्त, अरोगी, आह्वादक हदय तथा रून्य से युक्त हो जाता ह्‌ । 


2. घटावस्था--इस अवस्था में वायु निरु होकर सुषुम्नावाही हो जाता हैः 





कल्याण का योगाङ्कु--271 
. शिव-संहिता-5/30 

ट्‌ ० प्र ०-4 / 65 
नादविन्दूपनिषद्‌ --30 

ह० प्र०~- 4 / 61 

, नादविन्दरुपनिपद्‌--3] 
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तव योगी दढासन होकर, अधिक ज्ञानी ओर देवतासदृश बन जाता है । इससे साधक की 
विष्णुग्रन्थि का भेदन होता है, जिससे अतिशुन्य में परमानन्द की सूचकभेरीके आघात 
सदृश शब्द उत्पन्न होने लगते ह | 

शिव-संहितामें कहा गया है करि यहु अवस्थाप्राणायामके वाराही संभवहै 
तथा इस अवस्था में प्राण-अपान, नादविन्दु, जीवात्मा ओर परमात्माएक हो जाते है ।1 


3. परिचयावस्था--इस अवस्था कौ प्राप्तिमे जीवको शून्यमें मदंल ध्वनिका 
श्रवण होता है ओौर तब सब प्रकार की मिद्धियों का आश्रय लेकर प्राण महाञन्य में गमन 
` करता है । तब चित्त आनन्द को प्राप्त कर दोष, दुःख, जरा, व्याधि, क्षृधाौर निद्रा 
आदि से रहित होकर सहजानन्द को प्राप्त करता है। 


शिव-संहिता में वणित है.कि इस अवस्थामें योगीका प्राणवायु चन्द्र ओर सूर्यं 
नाडी को त्याग कर सुषुम्नावाही होकर निद्चल हौ जाता है तथा योगी त्रिकट कर्मौको 
देखता हुआ अमरत्व को प्राप्त करता है ।2 


4. निष्पत्यवस्था--इस अवस्था कौ प्राप्ति में प्राणवायु सुद्रग्रन्थिका भेदन कर 
रिवस्थानको प्राप्त करताहै ओरतवयोगी को मिश्रित शब्दों वालीवीणाका स्वर 
सुनाई देताहै। तभी योगीका चित्त एक्राग्र होकर राजयोग समाधि हेतु बनताहै ओौर 
यौगी ईङवर सदृश सृष्टि का संहारक ओर कर्ता बन जाता है। 

शिव-सं हिता में इस अवस्था के दवारा जीवन्मुक्त होना बताया है ।3 

इस प्रकार ग्रन्थकार ने स्पष्ट शब्दो मे कहा है कि मोक्षहोयानहो, किन्तु यहां 
पर दही एक अखण्ड सुख प्राप्त होता है, लय से उत्पन्न वह्‌ सुख राजयोग अर्थात्‌ समाधि 
कै द्वारा प्राप्त होताहै। भौर जो जन राजयोग को नहीं जानते हुए केवल हटठ-प्रक्रिया 
काही अभ्यास करतेरहैः वे साधक फलहीन प्रयास ही करते हें । 

इस ॒नादानुसन्धान से समाधि प्राप्त करने वाले योगीहवरों के हृदय मेँ एक 
अनिवंचनीय आनन्द उत्पन्न होता है ।4 इस नादानुसन्धान की प्रथमावस्था मे अनेक प्रकार 
के महान्‌ नाद सुनाई देते है, ओौर बाद में अभ्यास के दृढ़ होने पर सूक्ष्म से सूक्ष्मतर होते 
जाते है । 

प्रथमकाल में समुद्र, मेव, भेरी, भरर ध्वनिसदृश, मध्यमे दोल, शङ्क, घण्टा 
तथा घड्यालकी ध्वनिके समान ओौर अन्त में किङ्किणी, वेणु, वीणातथा भ्रमर 


1. रिव-संहिता--3/55-56 
2. वही--3/60-65 

3. वही--3/67, 

4; ह° प्र०--4/68-80 




















समाधि / 89 


निःस्वन की ध्वनि के समाननाना प्रकारके नादो काश्चरवण शरीर कै अन्दरसेहोतादहै। 
मेघ, भेरी आदि सुनाई देने वाले महान्‌ ध्वनि वाले नादोंमे भी सूक्ष्मसे सूक्ष्मतर नाद 
काटहीश्रवण करना चाहिए ओर जिस किसीभीनादमें सवेप्रथम मन लग जाए, उसमें 
ही स्थिरहोकर उसके साथही लीन दहो जाना चाहिए । 


जिस प्रकार भ्रमर फूलों के रस कापान करता हुआ गन्ध कौ अपेक्षा नहीं 
रखता, उसी प्रकार नादासक्त चित्त बाह्य-विषयों को भी उपेक्षा नहीं करता । विषय- 
उद्यानमे विचरण करने वाले मत्त गजेन्द्ररूपीमनको वशमें करने के लिए यह्‌ नाद 
तीक्ष्ण अंकुशके समानदहै। क्योकि नाद-बन्धनसे बांधा गया (चंचल) मन अपनी 
चंचलताको त्याग कर छिन्न पंखों वाले पक्षीकौो भांतिशीघ्रही स्थिरता को प्राप्त 
करता है 11 


नादबिन्दूपनिषद्‌ मे कहा गयारहै कि यदि हममनको हिरणओौर तरंगकी 
संज्ञा प्रदान करतो यह नादउस हिरणको फांसनेके लिएजालका ओर तरंग को 
रोकने के लिएतटक्ाकामदेताहै।2 


जिस प्रकार काष्ठ से उत्पन्न अग्निकाष्ठके साथही चान्तहो जातीहै, उसी 
प्रकार नादमें प्रवतत चित्त भी नादके साथ लीनहो जाताहै। इस प्रकार सभी हठ 
भौर लय के उपाय राजयोग को सिद्धिके लिए हैँ । राजयोग से युक्त पुरूष मृत्युंजय हो 
जाता है। इस नादानुसन्धानसे सदापापोंके संचयकानाशहोताहै ओर तब चित्त 
जओौर वायु निरदिचत रूपमे उस निरंजनमें विलीनहोजातेहैँ ओर तव शङ्क ओौर 
दुंदुभि नाद कभी सुनाई नहीं देते अपितु उन्मनी-अजवस्था की उत्पत्ति पर शरीर काष्ठवत्‌ 
हो जाताहै तथा वह्‌ साधक सभी भमवस्थाओंसे मुक्त ओर चिन्ताओंसे रहित होकर 
मृतवान्‌ रहता है । 


समाधि फल 


समाधि से युक्त योगी कालके द्वारा खाया नहीं जां सकता, कर्मो के द्वारा बांधा 
नहीं जा सकता तथा वह॒ गन्ध, रस, रूप, स्पशे ओरन ही शब्द इन सबसे लिप्त होता 
है । उसका चित्तन तोसोया हुभाओरनही जागा हुआ रहतादहै। वह्‌ स्मृति तथा 
विस्मृति से दूर हौ जातादह। वह योगी शीत-उष्ण, दुःख-सुख, मान-अपमान को नहीं 
जानता अर्थात्‌ इन सब हन्द्रो से निलिप्तं रहता है । इस अवस्था की प्राप्ति मे योगी सब 


1. ह° प्र०-- 4/83-91 
2, नादनिन्दरुपनिषद्‌--45 
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रास्त्रं से अवघ्य रहता है । सव देहधारियों से वहु अशक्य (बलवान्‌) ओर यन््र-मन्तरों 
से अग्राह्य होता हं तथा वह्‌ निरिचत रूपमे मुक्त हो जाताहै। 


ग्रन्थ के अन्तमं कहागयाटह्‌ कि जव तक सुषुम्नामें प्राणवायु का संचार नहीं 
हो जाता, जब तक प्राणवायु के नियन्त्रण से चन्द्ररस स्थिर नहींहौो जाता ओर जव तक 
व्यान में परम-तत््व सहज रूप से नहीं आता, तब तक ज्ञान का उपदेश केवल दम्भ ओर 
मिथ्या प्रलाप माच्रही है" ।इसी अवस्था की प्राप्ति ही हव्योग का परम उदेश्य ह्‌ । 





1. ह° प्र०--4/97-115 














उपसहार 


अनवरत प्रवाहित हो रही हस्योग की प्रशस्त प्रक्रिया-प्रधान परम्परासे प्रभावित होकर 
ऋतम्भरा प्रज्ञायुक्त जिन भारतीय मनीषियों ने क्रिया एवं अध्यात्मचिन्तन की जिस 
उत्कृष्ट ज्ञानराशि के द्वारा समस्त मानव जीवन को अत्यधिक उदात्त बनाने की धारणा 
की, उसी के सङ्कुल्प रूपी ज्ञानकण प्राचीन काल सेही भारत भूविमण्डल में आकाश 
ओर दिशा के साथ परमाणुओं के शाइवत संयोग की भांति इस तरह संयुक्त हुए कि यही 
` प्रक्रियाप्रधान योग बौद्ध, जेन, तन्त्र इत्यादि योगों कै रूपमे प्रकटित हुआ। प्राचीन 
भारतीय संस्कृति रूपी गङ्खाके हव्योग रूपी तीत्रप्रवाही जलने सभी धर्मों, दशनो, 
सम्प्रदायो एवं मतो के अज्ञान रूपी तटवबन्धों का विच्छैेदन कर एक एेसा मुक्तिमागे 
प्रशस्त किया कि जिसका अनुगमन कर विभिन्न दारोनिकोंने ही नहीं अपितु सामान्य 
जनो ने भी अपने आपको कृताथ किया । इस हय्योग की समस्त मूुधेन्य व्यावहारिक 
गतिविधियों एवं संद्धान्तिकं मतो का चरम लक्ष्य, परम लक्ष्य कीप्राप्तिहे, जिसे हम 
मिथ्या भेद से उत्पन्न अज्ञान के वशीभूत होकर आत्मा, परमात्मा, जीव, ईरवर, ब्रह्म 
इत्यादि की कल्पना रूपी कल्मषता से कलद्किति करते हैँ । 

किन्तु शोचनीय विषय यह है कि ह्योग की इतनी महत्त्वपूणं प्रणाली का 
निश्चयात्मक ज्ञान अद्यावधि नहींहोपायाहै। हमारे देश में योगकी क्‌ प्रणालियां 
दष्टिगोचर होती हैँ। प्राचीनतम प्रणाली सिन्धुः घाटी के अवशेषो मेंप्राप्त मुद्राओं के 
माध्यमसे होतीहै। दसरी प्रणाली बौद्ध योगकीरहै। तीसरी प्रणाली पातञ्जल योग 
दर्शन के अन्तगंत आती है । चतुथं प्रणालीके रूपमे तन्त्र ग्रन्थोमेंयोग सिद्धान्तोंकी 
उपलन्धि होती है । एतदनन्तर गोर्न प्रचलित पद्धति का दिग्दशेन होता है । इस पद्धति 
के समय “भारतीय धमे साधना की अवस्था विचित्र थी। शुद्धजीवन, सात्विक वृत्ति 
भौर अखण्ड ब्रह्मचयं की भावना उन दिनों अपनी निम्नतम सीमा तक पहुंच चको थी । 
गोरक्षनाथ ने निमम हथौडे की चोट से साधु मौर गृहस्थ दोनों की कुरीतियों को चूणे- 
विचूणं कर दिया 11 


1, नाथसम्प्रदाय--229 
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योग की इन सब प्रणालियों मे क्या-क्या सम्बन्ध रहा है तथा सिन्धु घाटीमें 
उपलब्ध योग की प्रणाली किस प्रकार से उत्तरवर्तीप्रणालियों को प्रस्फटित तथा पल्लवित 
करनेमे उत्तरदायी रही है तथा पातञ्जल योग, तन्त्रीय योग ओौर हव्योग का परस्पर 
कितना अट्ट सम्बन्ध रहाहु""" इस पर मूल सोता के आध्रार पर गम्भीर इतिहास- 
परक गवेषणा की अत्यधिक आवश्यकता है । 


इसके अतिरिक्त पूर्वोक्ति समस्त विवेचन के आधार पर यह निस्संकोच सिद्ध 


कियाजा सक्ताहं कि प्रस्तुत हव्योगप्रदीपिका' श्री स्वात्मारामयोगीन्द्र की अनुपम 
प्रक्रिया प्रधान कृति होने के साथ-साथ दशेन ग्रन्थोंसे भी अत्यधिक प्रमावितहै। 
अनेक जटिल प्रसद्धों यथा प्राणायाम, कुण्डलिनी, मासनों व नादानुसन्धान से प्राप्त लाभों 
का सविस्तर वणन ओर वज्रोली मृद्रा के दवारा योगसिद्धि कीप्राप्ति जैसे तारिक 
विवेचनों के कारण हव्योगप्रदीपिका समस्त परक्रिया-प्रधान एवं साधना-प्रधान शास्त्रों 
मे अपना मह्वपूणं स्थान रखती हं । 

पूवं के अध्यायोमें हव्योग के मूल ग्रन्थों उपनिषदों ओौर विभिन्न हव्योग 
सम्बन्धी ग्रन्थो केद्वारा हव्योग के विभिन्न पक्षों पर किये गए चिन्तन का तुलनात्मक 
चित्र उपस्थापित करने का विनम्र प्रयास कियागयाहै। 

हव्योग वास्तव में स्वास्थ्यवर्धक हं ओर इसके फलस्वरूप जीवन मे निर्वाह 
सुखपूर्वेक होता हे, यह इसका इहलौकिक लाभ हं । इसके अतिरिक्त कुण्डलिनी शक्ति 
के जागरण द्वारा यहु मानव दुःख के कारण कृत्व भाव का. नाशक दहै ओर अन्त में जीव 
की समाधि अवस्थामें स्थित परमार्थं सुख ओर पारलौकिक सुखकी प्राप्ति करवाता 
हं । अन्त में इतना कहना ही पर्याप्त हीगा कि मोह मुग्ध जो जीव विपरीत ज्ञानकारिणी 
अविद्या के चक्रमे प्रड करसंसार के यथाथ स्वरूपसे भटक रहैथे, उन्हं यह्‌ पस्तुत 
ग्रन्थ एक नई दिला की प्रेरणा प्रदान करेगा । यही मेरी ईरवर से प्रार्थना है । 
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प्रथमोपदेठाः 


श्रीआदिनाथाय नमोऽस्तु तस्मं येनोपदिष्टा हर्योगविद्या ॥ 
विभ्राजते प्रोन्नतराजयोगमारोदट्मिच्छोरधि रोहिणीव ।। 1 ॥ 


प्रणम्य श्रीगुरं नाथं स्वत्मारामेण योगिना 
केवलं राजयोगाय हठविद्योपदिरयते ।। 2 ॥ 


श्रान्त्या बहुमतध्वान्ते राजयोगमजानताम्‌ ॥ 
हटप्रदीपिकां धत्ते स्वात्मारामः कृपाकरः ॥ 3 ॥ 


हठविद्यां हि मत्स्येन्द्रगो रक्षाद्या विजानते ॥ 
स्वात्मारामोऽथवा योगी जानीते तत्प्रसादतः । 4 ॥। 


श्रीआदिनाथमत्स्येन्द्रशाबरानन्दभेरवाः ॥ 
चौरद्धी मीनगोरक्षविरूपाक्षविलेशयाः ।। 5 ॥ 


मन्थानो भैरवो योगी सिद्धिबृदधष्च कन्थडिः ॥ 
को रन्टकः सुरानन्द: सिद्धपादङ्च चपेटिः ।। 6 ॥ 


कानेरी पूज्यपादरच नित्यनाथो निरञ्जनः ॥ 
कपाली बिन्दुनाथर्च काकचण्डीडवरालयः ।॥ 7 ।। 


अल्लामः प्रभुदेवरच घोडाचोली च टिन्टिणिः ॥ 
भानुकी नारदेवश्च खण्डः कापालिकस्तथा । 8 ॥ 


इत्यादयो महासिद्धा हठयोगप्रभावतः ॥ 
खण्डयित्वा कालदण्ड ब्रह्याण्डे विचरन्तिते। 9॥ 


अशेषतापतप्तानां समाश्रयमठो हठः ॥ . 
अशेषयोगयुक्तानामाधारकमठो हॐ: । 10 ॥ 
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हर्विद्या परं गोप्या योगिना सिद्धिमिच्छता ॥ 
भवेद्रीयंवती गप्ता निर्वीर्या तु प्रकारिता । 11 ॥ 


सुराज्ये धामिके देर सुभिक्षे निरुपद्रवे ॥ 

घनुःप्रमाणपयंन्तं शिलाग्निजिलव जिते ॥ 

एकान्ते मठिकामय्ये स्थातव्यं हठयोगिना ॥ 12 ॥ 
अत्पद्वारमरन््रगतं विवरं नात्युच्चनीचायतं 
सम्यग्गोमयसान्द्रलिप्तममलं निःशेषजंन्तरुज््ितम्‌ ॥ 

बाह्यं मण्डपवेदिकूपरुचिरं प्राकारसंवेष्टितं 

प्रोक्तं योगमठस्य लक्षणमिदं सिद्धंहंठाभ्यासिभिः ॥ 13 ॥ 


एवंविधे मठे स्थित्वा सवंचिन्ताविवजितः॥ 
गुरूपदिष्टमार्गेण योगमेव समम्यसेत्‌ ॥ 14 ॥ 


अत्याहारः प्रयासरच प्रजल्पो नियमग्रहुः ।। 
जनसद्घदच लौल्यं च षड़भिर्योगो विनश्यति ।॥ 15 ॥ 


उत्साहोत्साहसाद्धरयात्तत्त्वज्ञानाच्च निश्चयात्‌ ॥ 
जनसद्धपरित्यागात्षडभिर्यागिः प्रसिद्ध यति । 16 ॥ 


अथ यमनियमाः 
अहिसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचयं क्षमा धृतिः ॥ 
दयाजेवं मिताहारः गौचं चेव यमा दश ।॥ 17 ।॥। 


तपः सन्तोष आस्तिक्यं दानमीश्वरपूजनम्‌ ॥ 
सिद्धान्तवाक्यश्रवणं ह्ीमती च तपो हुतम्‌ ॥ 
निथमा दर सम्प्रोक्ता योगजास्त्रविशारदैः।। 18 ॥ 


अथ आसनम्‌ 
हठस्य प्रथमाङ्धत्वादासनं पूवं मुच्यते । 
कुर्यात्तिदासनं स्थयंमारोग्यं चाङ्धलाघवम्‌ ॥ 19 ॥ 
वसिष्ठा्चडच मुनिभिमेत्स्येन््राचंदच योगिभिः ॥ 
अद्धीकृतान्यासनानि कथ्यन्ते कानिचिन्मया ॥ 20, 


जानूर्वोरन्तरे सम्यक्कृत्वा पादतले उभे ॥ 
ऋजुकायः समासीनः स्वस्तिकं तत्मचक्षते ।॥ 21 ॥ 
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सव्ये दक्षिणगुल्फं तु पृष्ठपारवं नियोजयेत्‌ ॥ 
दक्षिणेऽपि तथा सव्यं गोमुखं गो मुखाकृति । 22 ॥ 


ठक पादं तथंक स्मिन्विन्यसेदुरूणि स्थितम्‌ \\ 
इतरस्मिंस्तथा चोरं वीरासनमितीरितम्‌ ।॥ 23 ॥ 





गुदं निरुध्य गुल्फाभ्यां व्युत्क्रमेण समाहितः ॥ 

कूर्मासनं भवेदेतदिति योगविदो विदुः ॥ 24 ॥ 
पद्मासनं तु संस्थाप्य जानूर्वोरन्तरे करौ ॥ 

निवेश्य भूमौ संस्थाप्य व्योमस्थं कुक्कुटासनम्‌ ।। 25 ॥ 
कुक्कुटासंनवन्धस्थो दोर्भ्यां सम्बध्य कन्धराम्‌ ॥ 
भवेत्क्‌मवदुत्तान एतदुत्तानकूमंकम्‌ ।। 26 ॥। 
पादाद्घूष्ठी तु पाणिभ्यां गृहीत्वा श्रवणावधि ॥ 
घनुराकषेणं कुर्याद्ध नु रासन मुच्यते ।। 27 ॥ 


वामो रुमूलापितदक्षपादं जानोबं हिवं ष्टितिवामपादम्‌ ।। 
प्रगृह्य तिष्ठेत्परिवतिताङ्घः श्री मत्स्यनाथोदितमासनं स्यात्‌ ।। 28 ॥ 


मत्स्येन्द्रपीठं जठरप्रदीर्ति प्रचण्डरूमण्डलखण्डनास्त्रम्‌ ॥ | 
अभ्यासतः वृ ण्डलिनी प्रबोधं चन्द्रस्थिरत्वं च ददाति पुंसाम्‌ ॥2५॥ | 
परसायं पादौ मृवि दण्डरूपौ दोर्म्यां पदाग्रद्वितयं गृहीत्वा ॥ | 
जानूपरि न्यस्तललाटदेशो वसेदिदं पश्चिमतानमाहुः ।। 30 ॥ 


इति परिचमतानमासनाग्य पवनं परिचमवाहिनं करोति ॥ 
उदयं जठरानलस्य कुर्याद्‌ दरे कार्यं मरोगतां च पुंसाम्‌ 31 ॥ 
धरामवष्टभ्य करद्वयेन तत्कृपे रस्थापितनाभिपाश्वेः ॥ 
उच्चासनो दण्डतदुत्थितः स्यान्मयूरमेतत्प्रवदन्ति पीठम्‌ ।। 32 ॥ 


हरति सकलरोगानाशु गुल्मोदरादीनभिभवति च दोषानासनं श्रीममूरम्‌ ॥ 
बहु कदशनम्‌क्तं भस्म कुर्यादशेषं जनयति जठराग्नि जारयेत्कालकूटम्‌ ॥ 33 ॥ 


उत्तानं राववद् मौ शयनं तच्छवासनम्‌ ॥ 
` दावासनं श्रान्तिहरं चित्तविश्रान्तिकारकम्‌ ॥ 34 ॥ 


चतुरशीत्यासनानि हिवेन कथितानि च ॥ 
तेभ्यश्चतुष्कमादाय सारभूतं ब्रवीम्यहम्‌ ।। 35 ॥ 
सिद्धं पद्य तथा सिहं भद्रं चेति चतुष्टयम्‌ ॥ . 
श्रेष्ठं तत्रापि च सुखे तिष्ठेत्सिद्धासने सदा ॥ 36 ॥ 
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योनिस्थानकमड्घिमूलघटितं कृत्वा दृढं विन्यसेत्‌ 
मेद्‌ पादमथैकमेव हृदये कृत्वा हनुं सुस्थिरम्‌ ॥ 
स्थाणुः संयमितेन्दरियोऽचलदश्ञा पश्येद्‌भ्रुवोरन्तरं 

ह्यं तन्मोक्षकपाटभेदजननं सिद्धासनं प्रोच्यते ॥ 37 ॥ 


मतान्तरे तु 


मेद्‌ादुपरि विन्यस्य सब्यं गुट्फ तथोपरि ॥ 

गत्फान्तरं च निक्षिप्य सिद्धासनमिद भवेत्‌ ॥ 38 ॥ 
एतत्सिद्धासनं प्राहुरन्ये वज्रासनं विदुः ॥ 

मूक्तासनं वदन्त्येके प्राहुगृप्तासनं परे ।॥ 39 ॥ 
यमेष्विव मिताहारमहिसां नियमेष्विव ॥ 

मुख्यं सर्वासिनेष्वेकं सिद्धाः सिद्धासनं विदु: ॥ 40 ॥ 


चतुरशीतिपीठेषु सिद्धमेव सदाभ्यसेत्‌ ॥ 
दासप्ततिसहस्राणां नाडीनां मलरोधनम्‌ ॥ 41 ॥ 


आत्मध्यायी मिताहारी यावद्‌टद्रादशावत्सरम्‌ ॥ 
सदा सिद्धासनाभ्यासायोगी निष्पत्तिमाप्नुयात्‌ ॥ 42 ॥ 


किमन्य बहुभिः पीठः सिद्धं सिद्धासने सति ॥ 

प्राणानिले सावधाने बद्धे केवलकूम्भके ।॥ 43 ॥ 

उत्पद्यते निरायासात्स्वयमेवोन्मनी कला । 
तथंकस्मिन्नेव दृढे सिद्धे सिद्धासने सति । 
बन्धत्रयमनायासात्स्वयमेवोपजायते | 44 ॥ 
नासनं सिद्धसदृशं न कम्भः केवलोपमः ॥ 

न खेचरीसमा सृद्रा न नादसद्‌शो लयः॥ 45 ॥ 


अथ पद्मासनम्‌ 


वामोरूपरि दक्षिणं च चरणं संस्थाप्य वामं तथा 
दक्षोरूपरि पश्चिमेन विधिना धृत्वा कराभ्यां दढम । 
अङ्ध.ष्ठो हृदये निधाय चिबुकं नासाग्रमालोकयेत 


एतद्व्याधिविनाशकारि यमिनां पद्मासनं प्रोच्यते 46 ॥; 


उत्तानौ चरणौ कृत्वा ऊरुसंस्थौ प्रयत्नतः ॥ 
ऊरमघ्ये तथोत्तानौ पाणी कृत्वा ततो दशौ ॥ 4 ॥ 
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नासाग्रे विन्यसेद्राजदन्तमूले तु जिह्वया ॥ 

उत्तम्भ्य चिबुकं वक्षस्युत्थाप्य पवनं शनैः ॥ 48 ॥ 

इदं पद्मासनं प्रोक्तं सवेव्याधिविनाशनम्‌ ॥ 

दुलेभं येन केनापि धीमता लभ्यते मुवि।॥ 49 ॥ 

कृत्वा सम्पुटितौ करो द्‌ढतरं वध्वा तु पद्मासनं 

गाढं वक्षसि सन्निधाय चिबुक ध्यायंरच तच्चेतसि । 

वारं वारमपानमृध्वेमनिलं प्रोत्सारयन्पूरितं 
त्यञ्चन्प्राणमूपेति बोधमतुलं शक्तिप्रभावारनरः॥ 50 ॥ 


पद्मासने स्थितो योगी नाडीद्वारेण पूरितम्‌ ॥ 
मारुतं धारयेयस्तु स मुक्तो नात्र संशयः ॥ 51 ॥ 


अथ सहासनम्‌ 
गुल्फौ च वृषणस्याधः सीवन्याः पारवंयोः क्षिपेत्‌ ॥ 
दक्षिणे सम्यगुल्फं तु दक्षगुल्फं तु सव्यके ॥ 52 ॥ 
हस्तौ तु जान्वोः संस्थाप्य स्वाद्धलीः सम्प्रसायं च॥ 
व्यात्तवक्त्रो निरीक्षेत नासाग्रं सुसमाहितः। 53 ॥ 


सिहासनं भवेदेतत्पूजितं योगिप्‌ द्ध्व: ॥ 
बन्धत्रितयसन्धानां कुरुते चासनोत्तमम्‌ ॥ 54 ॥ 


अथ भद्रासनम्‌ 
गुल्फौ च वृषणस्याधः सीवन्याः पाश्वंयोः क्षिपेत्‌ ॥ 
सव्यगुल्फं तथा सन्ये दक्षगुल्फं तु दक्षिणे ॥ 55 ॥ 
पाए्वेपादौ च पाणिभ्यां दृढं बध्वा सुनिश्चलम्‌ ॥ 
भद्रासनं भवेदेतत्सवेव्याधिविनाशनम्‌ ॥ 56 ॥ 


गोरक्षासनमित्याहुरिदं वै सिद्धयोगिनः ॥ 
एवमासनबन्धेषु योगीन्द्रो विगतश्रमः ॥ 57 ॥ 


अम्यसेन्नाडिकाशुद्धि मुद्रादिपवनक्रियाम्‌ ॥ 
आसनं कूम्भक चित्रं मुद्राख्यं करणं तथा ॥ 58 ॥ 
अथ नादानुसन्धानमभ्यासाचुक्रमो हठे । 


ब्रह्मचारी मिताहारी त्यागी योगपरायणः । 
अन्दादूध्वं भवेत्सिद्धो नात्र कार्या विचारणा ॥ 59 ॥ 
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सुस्निग्घमधुराहारर्चतुर्थाराविर्वाजतः ॥ 


` मुज्यते शिवसम्प्रीत्यै मिताहारः स उच्यते ।॥ 60 ॥ 


कट्‌ वम्लतीक्ष्णलवणोष्णह्‌रीतराक- 
सौवीरतेलतिलसषंपमदयमत्स्यान्‌ । 
आजादिमांसदधितक्रकुलत्थकोल- 


पिण्याकहिङ्ध. लब्युना्यमपथ्यमाहुः 116 1।। 


भोजनमटहितं विचाप्पुनरस्योष्णीकृतं रक्षम्‌ ॥ 
अतिलवणमम्लयुक्तं कददानराकोत्कटं वज्यंम्‌ ॥ 
वद्भस्त्रीपथिसेवानामादौ वजंनमाचरेत्‌ ॥ 62 ॥ 


तथा हि गोरक्षवचनम्‌ 
वर्जयेद्‌दुजंनप्रान्तं वल्भिस्त्रीपथिसेवनम्‌ ॥ 


प्रातःस्नानोपवासादि कायक्लेशविर्धि तथा ।। 63 ॥ 


गोधूमशालियवषाष्टिकडोभनान्तं 


क्षी राज्यखण्डनवनीतसितामधूनि ॥ 
शंठीपटोलकफलादिक पञ्च शाकम्‌ 


` मुद्गादिदिव्यमुदकं च यमीन्छपथ्यम्‌ । 64 ॥ 


पुष्टं सुमधुरं स्निग्धं गव्यं धातुप्रपोषणम्‌ ॥ 


मनोभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ । 65 ॥ 


युवा वृद्धोऽतिवृद्धो वा व्याधितो दुबेलोऽपि वा॥। 
अभ्यासात्सिद्धि माप्नोति सवंयोगेष्वतद्द्रितिः ।॥ 66 ॥ 


क्रियायुक्तस्य सिद्धिः स्यादक्रियस्य कथं भवेत्‌ ॥ 


न दास्त्रपाठमात्रेण योगसिद्धिः प्रजायते ।॥ 67 ॥ 
न वेषधारणं सिद्धेः कारणं न च तत्कथा ॥ 


क्रियैव कारणं सिद्धेः सत्यमेतन्न संशयः ।। 68 ॥ 
पीटानि कृम्भकारिचत्रा दिव्यानि करणानि च॥ 


सर्वाण्यपि हठाभ्यासे राजयोगफलावधि ॥ 69 ॥ 


दति हठ्योगप्रदीपिकायां प्रथमोपदेशः ॥ 








द्ितीयोपदेडाः ॥ | 


अथासने दृढे योगी वशी हितमिताशनः ॥ 
गुरूपदिष्टमागेंण प्राणायामान्समम्यसेत्‌ ।। 1 1 


चले वाते चलं चित्तं निश्चले निरचलं भवेत्‌ ॥ 
योगौ स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वायुं निरोधयेत्‌! 2 ॥ 


यावद्वायुः स्थितो देहे तावज्जीवनमुच्यते ॥ 


` मरणं तस्य निश्क्रान्तिस्ततो वायू निरोधयेत्‌ ॥ 3 ॥ 


मलाकूलासु नाडीषु मारुतो नैव मध्यगः ॥ 
कथं स्यादुन्मनीभावः कायेसिद्धिः कथं भवेत्‌ ॥। 4 ॥ 


शुद्धिमेति यदा सर्वं नाडीचक्रं मलाकुलम्‌ ॥ 


तदेव जायते योगी प्राणसंग्रहणे क्षमः ॥ 5 ॥ 


प्राणायामं ततः वृर्यान्तित्यं सात्त्विक्या धिया ॥ 
यथा सुषुम्नानाडीस्था मलाः शुद्धि प्रयान्ति च ॥ 6 ॥ 


बद्धपद्मासनो योगी प्राणं चन्द्रेण पूरयेत्‌ ॥ 
धारयित्वा यथाशक्ति भूयः सूर्येण रेचयेत्‌ ।॥ 7 ॥ 


प्राणं सूयण चाक्रष्य पूरयेदुदरं शनैः ॥ 
विधिवत्कुम्भकं कृत्वा पुनरचन्द्रेण रेचयेत्‌ । 8 ॥\ 


येन त्यजेत्तेन पीत्वा धारयेदतिरोघधतः ॥ 
रेचयेच्च ततोऽन्येन दानेरेव न वेगतः । 9 ॥ 


प्राणं चेदिडया पिबेन्नियमितं भूयोऽन्यया रेचयेत्‌ 

पीत्वा पिद्खलया समीरणमथो बध्वा त्यजेद्वामया ॥ 
सूर्याचन्द्रमसोरनेन विधिनाभ्यासं सदा तन्वतां 

शुद्धा नाडिगणा भवन्ति यमिनां मासत्रयादृध्वंतः ।।10॥ 
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प्रातमेध्यन्दिने सायमधंरात्रे च कूम्भकान्‌ ॥ 
र्न ररीतिपर्यन्तं चतुर्वारं समभ्यसेत्‌ ॥ 11 ॥ 


कनीयसि भवेत्स्वेदः कम्पो भवति मध्यमे ॥ 
उत्तमे स्थानमाप्नोति ततो वायू निबन्धयेत्‌ । 12 ॥ 


जलेन श्रमजातेन गात्रमदंनमाचरेत्‌ ॥ 

दृढता लघुता चव तेन गात्रस्य जायते ॥ 13 ॥ 
अभ्यासकाले प्रथमे शस्तं क्षीराज्यभोजनम्‌ ॥ 
ततोऽम्यसेद दुढीभूते न तादृडनियमग्रहः ।। 14 ॥ 


यथा सहो गजो व्याघ्रो भवेद्वश्यः शनैःरानेः ॥ 
त्थ॑व सेवितो वायुरन्यथा हन्ति साधकम्‌ ।॥। 15 ॥। 


प्राणायामादियुक्तेन सवं रोगक्षयो भवेत्‌ ॥ 
अयुक्ताम्यासयोगेन सवं रोगसमुदधवः ।। 16 ॥ 


हिक्का इवासङ्च कासरइच शिरःकर्णाक्षिवेदनाः ॥ 
भवन्ति विविधा रोगाः पवनस्य प्रकोपतः ॥ 17 ॥ 


युक्तं युक्तं त्यजेद्वायं युक्तं युक्तं च पूरयेत्‌ ॥ 
युक्तं युक्तं च बध्नीयादेवं सिद्धिमवाप्नुयात्‌ ॥ 18 ॥ 


यदातु नाडीद्युद्धिः स्यात्तथा चिह्लानि बाह्यतः॥। 
कायस्य कृशता कान्तिस्तदा जायेत निश्चितम्‌ । 19 ॥ 





यथेष्टधारणं वायोरनलस्य प्रदीपनम्‌ ॥। 
नादाभिव्यक्तिरारोग्यं जायते नाडीशोधनम्‌ ॥ 20 ॥ 


मेदश्लेष्माधिकः पूवं षट्‌कर्माणि समाचरेत्‌ ॥ 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः। 21 ॥ 


धौतिबंस्तिस्तथा नेतिस्त्राटक्‌ नौलिकं तथा ॥। 
कपालभातिश्चैतानि षट्‌ कर्माणि प्रचक्षते ।। 22 ॥ 


कर्माष्टकमिदं गोप्यं घटशोधनकारकम्‌ ॥ 
विचित्रगुणसन्धायि पूज्यत योगपृ द्वेः 1 23 ॥ 


तत्र धौतिः 


चतुर द्ध.लविस्तारं हस्तपञ्चदशायतम्‌ ॥ 
गुरूपदिष्ट मार्गण सिक्तं वस्त्रं शरश सेत्‌ ॥ 
पुनः प्रत्याहरेच्चं तदुदितं घौ तिकमं तत्‌ ॥ 24 ॥ 
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कासश्वासप्लीहकुष्टं कफरो गांङच विहतिः ॥ 
धौतिकमंप्रभावेन प्रयान्त्येव न संरायः ।125॥ 


नाभिदघ्नजले पायौ न्यस्तनालोत्कटासनः॥ 
आधाराक्‌ञ्चनं कुर्याक्षालनं बस्तिकमं तत्‌ 1261 


बस्तिकमं 


गुल्मप्लीहोदरं चापि वातपित्तकफोद्धूवाः ॥ 
बस्तिकमं प्रभावेन क्षीयन्ते सकलामयाः ।127॥ 


धात्विन्द्रियान्तःकरणप्रसाद 
दद्याच्च कान्ति दहनप्रदीप्तम्‌ ॥ 
अशेषदोषोपचयं निहुन्या- 
दमभ्यस्यमानं जलबस्तिकमं ।।28॥। 


अथ नेतिः 


सूत्रं वितस्ति सुस्निग्धं नासानाले प्रवेशयेत्‌ । 
मुखान्तिगं मयेच्चंषा नेतिः सिद्धैनिगद्यते ।1291। 


कपालशोधिनी चैव दिव्यदृष्टिप्रदायिनी | 
जत्रूध्वजातरोगौघं नेतिराशु निहन्ति च ।130॥ 


भथ त्राटकम्‌ 


निरीक्षेन्निश्चलदरा सूक्ष्मलक्ष्यं समाहितः ॥ 
अश्रुसम्पातपयेन्तमाचार्येस्वाटक स्मृतम्‌ ।131॥ 


मोचनं नेत्ररोगाणां तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ ॥ 
यत्नतस्राटक गोप्यं यथा हाटकपेटकम्‌ ।132॥। 


अथ नौलिः 
भमदावतेवेगेन तुन्दं सन्यापसन्यतः ॥ 
नतांसो भ्रामयेदेषा नौलिः सिद्धै: प्रचक्ष्यते ।133॥ 


मन्दाग्निसन्दीपनपाचनादि सन्धापिका नन्दकरी सदव ॥ 
अशेषदोषामयशोषणी च हठक्रियामौलिरियं च नौलिः ।134॥। 
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अथ कपालभातिः 


भस्त्रावल्लोहकारस्य रेचपूरौ ससंभ्रमौ ॥ | 
' केपालभातिविख्याता कफदोषविशो षणी ।35।॥। 


: षट्‌कमंनिगंतस्थौल्यकफदोषमलादिकः ।। 
प्राणायामं ततः करर्यादनायासेन सिद्ध यति 11361} 
प्राणायामेरेव सवं प्रदुष्यन्ति मला इति ॥ 
आचार्याणां तु केषाञ््चिदन्यत्कमं न सम्मतम्‌ ॥37॥ 





अथ गजकरणी 


उदरगतपदाथेमृद्रमन्ति पवनमपानमुदीयं कण्ठनाले ॥ 
क्रमपरिचयवर्यनाडिचक्रा गजकरणी ति निगद्यते हठज्ञैः ।138॥ 


ब्रह्मादयोऽपि त्रिदशाः पवनाभ्यासतत्पराः॥ 
अभूवन्नन्तकभयात्तस्मात्पवनमम्यसेत्‌ ॥39॥ 


यावद्बद्धो मरुटेहे यावच्चित्तं निराकुलम्‌ ॥ 
यावद्दृष्टि्रं वोर्मध्ये तावत्कालभयं कुतः ।।40॥ ` 


विधिवत्प्राणसंयामंर्नाडी चक्रं विशोधिते ॥ 
सुषुम्नावदनं भित्वा सुखाद्विशति मारुतः ।।41॥। 


अथ मनोन्मनी 


मारुते मध्यसजञ्चारे मनःस्थं प्रजायते ॥ 
यो मनःसुस्थिरी भावः सवावस्था मनोन्मनी ।।42॥ 


तत्सिद्धये विधानज्ञादिचत्रान्करु्वन्ति कुम्भकान्‌ ॥ 
विचित्रकूम्भकाभ्यासादिचिवां सिद्धिमाप्नुयात्‌. ॥43॥ 


अथ कूम्भकभेदाः 


सूयंभेदनमूज्जायी सीत्कारी सीतली तथा ॥ 

भस्त्रिका श्रामरी मूर्च्छा प्लाविनीत्यष्ट कृम्भकाः ।44॥ 
पूरकान्ते तु कतंग्यो बन्धो जालन्धराभिधः ॥ 

कूम्भकान्ते रेचकादौ करतंव्यस्तूड्‌डियानकः ।।45॥ 


अधस्तात्क्‌ञ्चनेनाश्ु कण्ठस द्गोचने कृते ॥ 
मध्ये परिचमतानेन स्यात्प्राणो ब्रह्मनाडिगः ।46॥ 
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अपानमूष्वेमुत्थाप्य प्राणं कण्ठादधो नयेत्‌ ॥ 
योगी जराविमूक्तः सन्‌ षोडशाब्दवयो भवेत्‌ 1417॥ 


हृदि प्राणो गुदेऽपानः समानो नाभिमण्डले । 
उदानः कण्ठदेशस्थो व्यानः सवेशरीरगः । शिवसंहितायाम्‌ अ० 3 श्लो० 7 । 





अथ सूयंभेदनम्‌ | 
आसने सुखदे योगी बद्ध्वा चे वासनं ततः ॥ 
दक्षनाडया समाकृष्य बहिःस्थं पवनं शनैः ।48॥ 


अकेशादानखाम्राच्च निरोधावधि कुम्भयेत्‌ ॥ 
ततः शनेः सव्यनाडया रेचयेत्पवनं शनैः । 49॥ 


कपालशोधनं वातदोषघ्नं कृमिदोषहृत्‌ ॥ | 
पनः पुनरिदं कायं सूयभेदन सृत्तमम्‌ ।150॥ | 


योगाभ्यासक्रमं वक्ष्ये योगिनां योगसिद्धये । 
उषःकाले समुत्थाय प्रातःकालेऽथवा बुधः ॥ 1 ॥ 


गुरु संस्मृत्य हिरसि हदये स्वेष्टदेवताम्‌ । 
शोचं कृत्वा दन्तञ्ुद्ध विदध्याद्‌ भस्मधारणम्‌ ॥ 2 ॥ 


शुचौ देशे मठे रम्ये प्रतिष्ठाप्यासनं मृदु । 
तत्रोपविइय संस्मृत्य मनसा गुरुमीरवरम्‌ ॥ 3॥ 


देशकालौ च संकीत्यं संकल्प्य विधिपुवेकम्‌ । 

अदयेत्यादि श्चीपरमेरवरप्रसादपूवेकं समाधि- 
तत्फलसिद्ध्यथंमासनपूवेकान्‌ प्राणायामादीन्‌ करिष्ये । 

अनन्तं प्रणमेहेवं नागेशं पीठसिद्धये ।4॥ 


मणिभ्रात्फणासहसखरविधुतविए्वम्भरा- 
मण्डलायानन्ताय नागराजाय नमः। 
ततोभ्यसेदासनानि श्रमे जाते शवासनम्‌ । 

अन्ते समभ्यसेत्तत्त्‌ श्रमाभावे तु नाभ्यसेत्‌ ॥5॥ 


करणीं विपरीताख्यां कूम्भका्पूवेमभ्यसेत्‌ । 
जालन्धरप्रसादाथं कुम्भकात्पुवं योगतः ।।6॥। 


विधायाचमनं कृत्वा कर्माङ्ध प्राणसंयमम्‌ । 
योगीन्द्रादीन्नमस्कृत्य कौर्मीञ्च शिववाक्यतः ॥7॥ कूमेपुराणे । 
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नमस्कृत्याथ योगीन्द्रान्‌ सच्छिष्याञ्च विनायकम्‌। 
गुरुं चेवाथवा योगी युञ्जीत सुसमाहितः ।।8॥। 


बद्धाभ्यासे सिद्धपीटं कुम्भकावन्धपूवेकम्‌ । 
प्रथमे दश करतंव्या पञ्चवृद्धया दिने दिने।॥ 9॥ 


कार्या अशीतिपर्यन्तं कुम्भकाः सुसमाहितेः। 
योगीन्द्रः प्रथमं कुर्यादभ्यासं चन्द्रसूयंयोः ।10॥ 


अनुलोमविलोमाख्यमेतं प्राहुमंनीषिणः। 
सूयंभेदनमम्यस्य बन्धपूवंकमेकधीः ।।11॥ 





उज्जायिनं ततः कुर्यात्सीत्कारीं शीतलीं ततः । 
भस्त्रिकाञ्च समम्यस्य कुर्यादन्यन्नवापरान्‌ 12|| 


मुद्राः सममभ्यसेद्‌बद्ध गुख्वक्तराद्‌ यथाक्रमम्‌ । 
ततः पद्मासनं बद्ध्वा कुयन्नादानुचिन्तनम्‌ ।।13॥ 


अभ्यासं सकलं कुर्यादीरवरापंणमादृतः। 
अम्यासादुत्थितः स्नानं कर्याद्ष्णेन वारिणा ॥14॥ 


स्नात्वा समापयेनिनित्यं कमं संक्षेपतः सुधीः। 
मध्याह्नं पि तथाम्यस्य किञचिद्धिश्रम्य भोजनम्‌ ॥15॥ 


कुर्वीत योगिनां पथ्यमपथ्यन्न कदाचन ॥ 
एलां वापि लव्ध वा भोजनान्तं च भक्षयेत्‌ ॥ 16॥ 


केचित्कपू रमिच्छन्ति ताम्बूलं शोभनं तथा । 
चूणं न रहितं शस्तं पवनाभ्यासयोगिनाम्‌ ।।17॥ 


भोजनानन्तरं कुर्यानन्मोक्षशास्त्रावलोकनम्‌ । 
पुराणश्रवणं वापि नाम सङ्कीतंनं विभोः । 18॥। 


सायं सन्घ्यार्विधि कृत्वा योगं पूवंवदभ्यसेत्‌ । 
यदा त्रिवटिकाशेषो दिवसौोऽभ्यासमाचरेत्‌ ॥ 19 ॥ 


अभ्यासानन्तरं कार्या सायंसन्घ्या सदा बुधैः | 
अधंरात्रे हृठाम्यासं विदध्याप्पूवेवदययमी 20 


विपरीतां तु करणीं सायंकालाधंरात्रयोः । 
` ताभ्यसेद्धोजनादूध्वं यतः सा न प्रशस्यते ॥ 21 ॥ 
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अथोज्जायी ॥ 


मुखं संयम्य नाडीमभ्यामाकृष्य पवनं शनैः ॥ 
यथा लगति कण्ठात्तु हूदयावधि सस्वनम्‌ ॥ 51 ॥ 





पूवेवत्कूम्भयेत्प्राणं रेचयेदिडया ततः ॥ | 
श्लेष्मदोषहरं कण्ठे देहानल वि वधेनम्‌ ॥ 52 ॥ | 


नाडीजलोद राघातुगतदोषविनाङनम्‌ ॥ 
गच्छता तिष्ठता कायं मुज्जाय्याख्यं तु कूम्भकम्‌ ॥ 53 ॥ 
अथ सीत्कारी ॥ 


सीत्कां कुर्यात्तथा वकूत्रे घ्राणेनेव विजुम्भिकाम्‌ ॥ 
एवमभ्यासयोगेन कामदेवो द्वितीयकः ॥ 54 ॥। 


यो गिनी चक्रसामान्यः सृष्टिसंहारकारकः ॥ 
न क्षुधा न तृषा निद्रा नैवालस्यं प्रजायते ॥ 55 ॥ 


भवेत्सत्त्वं च देहस्य सर्वोपिद्रववजितः॥ 
अनेन विधिना सत्यं योगीन्द्रो भूमिमण्डले ।} 56 ।। 


अथ रीतली।। 


जिह्वया वायुमाकृष्य पूवेवत्कूम्भसाधनम्‌ ॥ 
रानकंर्घ्राणरन्ध्राम्यां रेचयेत्पवनं सुधीः ॥ 57 ॥ 


गुल्मप्लीहादिकान्‌ रोगान्‌ ज्वरं पित्तं क्षुधां तृषाम्‌ । 
विषाणि शीतली नाम कूस्मिकेयं निहन्ति हि ।58॥ 


अथ भस्त्रिका ॥ 


ऊर्वोरुपरि संस्थाप्य श्युभे पादतले उभे । 
पद्मासनं भवेदेतत्सवेपापप्रणाशनम्‌ ॥ 59 ॥ 


सम्यक्‌ पद्मासनं बध्वा समग्रीवोदरं सुधीः ॥ 

मूखं संयम्य यत्नेन घ्राणं घ्राणेन रेचयेत्‌ ॥ 60 ॥ 
यथा लगति हत्कण्ठे कपालावधि सस्वनम्‌ ॥ 

वेगेन पूरयेच्चापि हृत्पद्मावधि मारुतम्‌ ॥ 61॥। 
पुनविरेचयेत्तद्त्पू रयेच्च पुनः पुनः ॥ 

यथेव लोहकारेण भस्त्रा वेगेन चाल्यते ॥ 62॥ 
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तथेव स्वशरीरस्थं चालयेत्पवनं धिया ॥ 


यदा श्चमो भवेदहेहे तदा सूर्येण पूरयेत्‌ ॥ 63 ॥ 


यथोदरं मवेत्पूर्णमनिलेन तथा लघु । 
घारयेन्नासिकां मध्यतजंनीम्यां विना दृढम्‌ ॥ 64 ॥ 


विधिवत्कृम्भक कृत्वा रेचयेदिडयानिलम्‌ । 
वातपित्तदलेष्महरं शरीराग्निविवधेनम्‌ ।॥ 65 ॥ 
कुण्डली बोधकं क्षिप्रं पवनं सुखदं हितम्‌ । 
ब्रह्मनाडीमूखे संस्थकफाययगेलनाशनम्‌ ॥ 66 ॥ 





सम्यग्गात्रसमूढ तम्रन्थित्रयविभेदकम्‌ । 
विशेषेणैव कतव्य भस्त्राख्यं कम्भकं त्विदम्‌ ॥ 67 ॥ 
अथ भ्रामरी | 
वेगादघोषं पूरक भृद्धनादं भृद्धीनादं रेचकं मन्दमन्दम्‌ ॥ 
योगीन्द्राणामेवमभ्यासयोगाच्चित्ते जाता काचिदानन्दलीला ॥68॥ 
अथ मूर्च्छा 
पूरकान्ते गाढतरं वध्वा जालन्धरं शनं: ॥ 
रेचयेन्मू च्छनाख्येयं मनोमूर्च्छा सुखप्रदा ॥ 69 ॥ 
अथ प्लाविनी ॥ 


अन्तः प्रवतितोदारमारुतापूरितोदरः। 
पयस्यगाघेऽपि सुखात्प्लवते पद्मपत्र वत्‌ ॥70॥। 


प्राणायामस्तिधा प्रोक्तो रेचपूरकक्‌म्भकंः । 
सहितः केवलरचेति कूम्भको द्विविधो मतः।171।। 


यावत्केवलसिद्धिः स्यात्सहितं तावदम्यसेत्‌ । 

रेचक पुरक मुक्त्वा सुखं यद्ायुधारणम्‌ ।॥ 72 ॥ 
प्राणायामोऽयमिल्युक्तः स वै केवलकूम्भकः । 
कुम्भके केवले सिद्धं रेचपूरकर्वजिते । 73 ॥ 

न तस्य दुलंभं किञ्चित्त्रिषु लोकेषु विद्यते । 
शक्तः केवलकृम्भेन यथेष्टं वायुधारणात्‌ ॥ 74 ॥ 


राजयोगपदं चापि लभते नात्र संशयः। 
कूम्भकात्कूण्डली बोधः कूण्डलीबोधतो भवेत्‌ ॥ 75 ॥ 
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अनगेला सुषुम्ना च हठसिद्धिश्च जायते । 
हठं ध्वना राजयोगो राजयोगं विना हठः ॥ 
न सिध्यति ततो युग्ममानिष्पत्तेः समभ्यसेत्‌ ॥ 76 ॥ 


क्‌भकप्राणरोधान्ते कुर्याच्चित्तं निराश्रयम्‌ । 
एवमभ्यासयोगेन राजयोगपदं ब्रजेत्‌ ।। 77 ॥। 


वपुः कृशत्वं वदने प्रसन्नता नादस्फुटत्वं नयने सुनिमेले । 
अरोगता बिन्दुजयोऽग्निदीपनं नाडीविच्ुद्धिहंठयोगलक्षणम्‌ ।178॥ 


इति हठ्योगप्रदीपिकायां द्वितीयोपदेशः ॥ 2 ॥ 
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सशेलवनधात्रीणां यथाधारोऽहिनायकः 
स्वेषां योगतन्त्राणां तथाधारो हि कृण्डली ॥ 1 ॥ 


सुप्ता गुरुप्रसादेन यदा जागति कुण्डली । 
तदा सर्वाणि पद्मानि भिद्यन्ते ग्रन्थयोऽपि च ।2॥ 


प्राणस्य शून्यपदवी तथा राजपथायते । 

तदा चित्तं निरालम्बं तदा कालस्य वञ्चनम्‌ | 3 ॥ 
सुषुम्ना शून्यपदवी ब्रह्मरन्ध्रं महापथः । 

दमरानं शाम्भवी मघ्यमागेषचेत्येकवाचकाः ॥ 4 ॥ 


तस्मात्सवं प्रयत्नेन प्रबोधयितुमीदवरीम्‌ । 
बरह्यद्रारमूखे सुप्तां मृद्राभ्यासं समाचरेत्‌ ॥ 5 ॥ 


अथ मूद्राभेदाः 


महामुद्रा महाबन्धो महावेधश्च खेचरी । 
उडयानं मृलबन्धरच बन्धो जालन्धराभिधः ।॥ 6 ॥ 


करणी विपरीताख्या वज्रोली शक्तिचालनम्‌ । 
इदं हि सूद्रादशकं जरामरणनाशनम्‌ ॥ 7 ॥ 


भादिनाथो दितं दिग्यमष्टेरवयं प्रदायकम्‌ । 
वल्लभं सवंसिद्धानां दुलंमं मरुतामपि ॥ 8 ॥ ` 


गोपनीयं प्रयत्नेन यथा रत्नकरण्डकम्‌ । 
कस्यचिन्नैव वक्तव्यं कुलस्त्रीसुरतं यथा ॥ 9 ॥ 
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अथ महामुद्रा ॥ 


पादमूलेन वामेन योनि सम्पीड्य दक्षिणम्‌ । 
प्रसारितं पदं कृत्वा कराभ्यां धारयेद्द्‌ढम्‌ ।॥ 10 ॥ 





कण्ठे बन्धं समारोप्य धारये द्वायुमूष्वेतः ॥ 
यथा दण्डहतः सर्पो दण्डाकारः प्रजायते ।। 11॥ 


ऋज्वीभूता तथा शक्तिः कूण्डली सहसा भवेत्‌ ॥ 
तदा सा मरणावस्था जायते द्विपुटाश्रया॥ 12॥ 


ततः शनैः शनैरेव रेचयेन्नेव वेगतः ॥ 
महामुद्रां च तेनैव वदन्ति विबुधोत्तमाः ॥ 
इयं खल्‌ महामृद्रा महासिद्धः प्रदर्शिता ॥ 13 ॥ 


मह्‌ाक्लेादयो दोषाः क्षीयन्ते मरणादयः | 

महामुद्रां च तेनैव वदन्ति विबुधोत्तमाः।॥ 14 ॥ 
चन्द्रा्घु तु समभ्यस्य सूर्याद्ध पुनरभ्यसेत ॥ 
यावत्तुल्या भवेत्सङ्ख्या ततो मुद्रां विसजंयेत्‌ ॥ 15 ॥ 


नहि पथ्यमपथ्यं वा रसाः सवऽपि नीरसाः ॥ 
अपि मुक्तं विषं घोर पीयूषमपि जीयेति ।। 16 ॥ 


क्षयकुष्ठगुदावतंगलमाजीणंपुरोगमाः ॥ 
तस्य दोषाः क्षयं यान्ति महामुद्रां तु योऽभ्यसेत्‌ ॥17॥। 


कथितेयं महामुद्रा महासिद्धिकरा नृणाम्‌ ॥ 
गोपनीया प्रयत्नेन न देया यस्य कस्यचित्‌ ॥ 18॥ 


अथ महाबन्धः ॥ 


पाष्णि वामस्य पादस्य योनिस्थाने नियोजयेत्‌ ॥ 
वामोरूपरि संस्थाप्य दक्षिणं चरणं दथा ॥ 19 ॥ 


पूरयित्वा ततो वाय्‌ हदये चुबुकं ढम्‌ ॥ 
निष्पीड्य वायुमाक्‌ञ्च्य मनोमध्ये नियोजयेत्‌ ॥20॥ 


धारयित्वा यथाशक्ति रेचयेदनिलं रानैः ॥ 
सव्याद्ध तु समभ्यस्य दक्षाङ्घ पुनरभ्यसेत्‌ ॥121॥ 
मतमत्र तु केषाज्चत्कण्ठवबन्धं विवजंयेत्‌ ॥ 
राजदन्तस्थजिह्धाया बन्धः रास्तो भवेदिति ।122॥ 
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अयं तु सवंनाडीनामूध्वं गतिनिरोधकः ॥ 
अयं खलु महाबन्धो महासिद्धिप्रदायकः ।123॥ 


कालपाङमहावन्धविमोचनविचक्षणः॥ 
त्रिवेणीसङद्धमं धत्ते केदारं प्रापयेन्मनः ।।24॥ 


रूपलावण्यसम्पन्ना यथा स्त्री पुरुषं विना ॥। 
महामूद्रामहाबन्धौ निष्फलो वेघवजितौ ।125॥। 


अथ महावेधः ॥ 


महाबन्धस्थितो योगी कृत्वा पूरकमेकधीः ॥ 
वायूनां गतिमावृत्य निमृतं कण्ठमुद्रया ।126।। 
समहस्तयुगो भुमौ स्फिचौ सन्ताडयेच्छनं; ॥ 
पुटद्रयमतिक्रम्य वायुः स्फुरति मध्यगः ।127॥ 





सोमसूर्याग्निसम्बन्धो जायते चामृताय वै॥ 
मृतावस्था समूत्पन्ना ततो वायं विरेचयेत्‌ ।128॥ 


महावेधोऽयमभ्यासान्महासिद्धिप्रदायकः ॥ 
वलीपलितवेपन्नः सेव्यते साधकोत्तमः 29 ॥ 
एतत्रत्यं महागुह्य जरामृत्युविनारनम्‌ ॥ 
वद्धिवृद्धिकरं चैव हिणमादिगुणप्रदम्‌ ।30॥ 


अष्टधा क्रियते चेव यामे यामे दिने दिने॥ 
पुण्यसम्भारसन्धायि पापौघभिदुरं सदा ॥ 
सम्यक्रिक्षावतामेवं स्वल्प प्रथमसाधनम्‌ ।131॥। 


अथ खेचरी ॥ 
कपालकुहरे जिह्वा प्रविष्टा विपरीतगा ॥ 
श्रुवोरन्तगेता इष्टिमुद्रा भवति खेचरी ।132॥ 
लेदनचालनदोहैः कलां क्रमेण वधंयेत्तावत्‌ ॥ 
सा यावद्‌भ्र मध्यं स्पृशति तदा खेचरीसिद्धिः।133॥ 
स्नुही पत्रनिमं शस्व सुतीक्ष्णं स्निग्धनिमलम्‌ ॥ 
समादाय ततस्तेन रोममात्रं समुच्छिनेत्‌ ।134।। 
ततः सैन्धवपथ्याभ्यां चूणिताभ्यां प्रकषंयेत्‌ ॥ 
` यूनः सप्तदिने प्राप्ते रोममात्रं समुच्छिनेत्‌ ॥35॥ 














तृतीयोपदेश / 115 


एवं क्रमेण षण्मासं नित्यं युक्तः समाचरेत्‌ ॥ 
षण्मासाद्रसनामूलनिलावन्धः प्रणयति 1136॥। 


कलां पराङ्मुखीं कृत्वा त्रिपथे परियोजयेत्‌ 11 
सा भवेत्खेचरी मद्रा व्योमचक्रं तदुच्यते ।137॥ 


रसनामूध्वंगां कृत्वा क्षणाधेमपि तिष्ठति ॥ 
विषेविमुच्यते योगी व्याधिमृत्युजरादिभिः।38॥\ 


न रोगो मरणं तन्द्रान निद्रा नक्षृधा तृषा ॥ 
न च मूर्च्छा भवेत्तस्य यो मुद्रां वेत्ति खेचरीम्‌ ।39॥। 


पीडयतेन स रोगेण लिप्यते नच कर्मणा ॥ 
वाध्यते न स कालेन यो मुद्रां वेत्ति खेचरीम्‌ ।140॥। 


चित्तं चरति खे यस्माज्जिह्वा-चरति खं गता ॥ 
तेनैषा खेचरी नाम मूद्रा सिद्धेनिरूपिता ।41॥ 


खेचर्या मुद्रितं येन विवरं लम्बिकोध्वेतः॥ 
न तस्य क्षरते बिन्दुः कामिन्याश्लेषितस्य च ।142।। 


ऊध्वं जिह्वः स्पिरो मृत्वा सोमपानं करोतियः॥ 
मासा्घंन न सन्देहो मृत्यं जयति योगवित्‌ ।143॥। 


नित्यं सोमकलापूणं शरीरे यस्य योगिनः 1 
तक्षकेणापि दष्टस्य विषं तस्य न सपेति | 44॥ 


इन्धनानि यथा वद्भिस्तेलवत्तिं च दीपकः ॥ 
तथा सोमकलापूणं देही देहं न मुञ्चति 451 


गोमांसं भक्षयेन्नित्यं पिबेदमरवारुणीम्‌ ॥ 
कुलीनं तमहं मन्ये इतरे कुलघातकाः 11461 


करृताथौ पितरौ तेन धन्यो देशः कुलं च तत्‌ । 
` जायते योगवान्यत्र दत्तमक्नय्यतां ब्रजेत्‌ 1 
ष्ट: सम्भाषितः स्पृष्टः पुम्प्रकृत्या विवेकवान्‌ । 
चकोटिशतापातं पुनाति वृजिनं नृणाम्‌ ॥ 
बरहयवे वत 


गृहस्थानां सहस्रे ण वानप्रस्थशतेन च । 
ब्रह्मचारिसंहस्रे ण योगाभ्यासी विशिष्यते ॥ 
ब्रह्माण्ड 
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राजयोगस्य माहात्म्यं को विजानाति तत्वतः । 

तज्ज्ञानी वसते यत्र सन्देशःपुण्यभाजनम्‌ ॥ 

दरांनादर्चनादस्य त्रिसप्तकुलसंयुताः । 

अज्ञा मुक्तिपदं यान्ति कि पुनस्तत्परायणाः।॥ 

अन्तर्योगिं वहिर्योगिं यो जानाति विशेषतः 

त्वया मयाप्यसौ वन्यः दोषंवंन्यस्तु का पुनः ॥ 
राजयोग, कम्मेपुराणे 


एककालं द्विकालं वा त्रिकालं नित्यमेव वा। 
ये युञ्जते महायोगं विज्ञ यास्ते महेश्वराः ॥ 





गोरब्देनोदिता जिह्वा तत्प्रवेशो हि तालुनि ॥ 
गो मांसभक्षणं तत्तु महापातकनादानम्‌ ।147॥। 


जिह्धाप्रवेरासम्म्‌तवल्िनोत्पादितः खलु ॥ 
चन्द्रात्लरवति यः सारः स स्यादमरवारुणी 148॥। 


चुम्बन्ती यदि लम्विकाग्रमनिशं जिह्वारसस्पन्दिनी 
सक्षारा कटुकाम्लदग्धसद्शी मध्वाज्यतुल्या तथा ॥ 
व्याधीनां हरणं जरान्तकरणं शस्त्रागमोदीरणं 

तस्य स्यादमरत्वमष्ट गुणितं सिद्धा द्धनाकषंणम्‌ ।49॥। 


म्नः षोडङपत्रपद्मगलितं प्राणादवाप्तं हठादूर्ध्वास्यो रसनां नियम्य विवरे शक्तिं 
परां चिन्तयन्‌ ।। उत्कल्लोलकलाजलं च विमलं धारामयं यः पिबेन्निर्व्याधिः स 
मृणालकोमल वपूर्योगी चिरं जीवति ।150॥ 

यत्‌ प्रालेयं प्रहितसुषिर मेस्मूर्धतिरस्थं 

तस्मिंस्त्वं प्रवदति सुधीस्तन्मुखं निम्नगानाम्‌ ॥ 

चन्द्रात्सारः खवति वपुषस्तेन मृत्युनंराणां 

तद्‌ बघ्नीयात्सुकरणमथो नान्यथा का्येसिद्धिः ।। 51॥ 

सुषिरं ज्ञानजनकं पञ्चखोतःसमन्वितम्‌ ॥ 

तिष्ठते वेचरी मुद्रा तस्मिन्‌ शून्ये निरञ्जने ।152॥ 


एक सृष्टिमयं बीजमेका मूद्राच खेचरी ॥ 
एको देवो निरालम्ब एकाधस्था मनोन्मनी ।53॥ 


अथोट्धीयानबन्धः ॥ 


बद्धो येन सुषुम्नायां प्राणस्तूडीयते यतः। 
तस्मादुडीयनाख्योऽयं योगिभिः समुदाहृतः ।154॥ 
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उड्धीनं कुरुते यस्मादविश्रान्तं महाखगः ॥ 
उद्यानं तदेव स्यात्तत्र बन्धोऽभिधीयते ॥55॥ 


उदरे परिचमं तानं नाभेरूध्वं च कारयेत्‌ ॥ 
उीयानो ह्यसौ बन्धो मृत्युमातङ्ककेसरी ॥56॥ 
उह्यानं तु सहजं गृरुण। कथितं सदा ॥ 
अभ्यसेत्सततं यस्तु वद्धोऽपि तरुणायते ।।57॥ 
नामेरूध्वं मधणए्चापि तानं कूयत्प्रियत्नतः ॥ 
षण्मासमभ्यसेन्मृत्य जयत्येव न संशयः ॥58॥ 
सर्वेषामेव बन्धानामृत्तमो ह्य_इ़यानकरः ॥ 

उड्ियाने दृढे वन्वे मुक्तिः स्वाभाविकी भवेत्‌ 59 । 


अथ मूलबन्धः ॥ 
पाष्णि भागेन सम्पीडय योनिमाक्‌ञ्चयेद्गुदम्‌ ॥ 
अपानमृध्वं माकृष्य मूलबन्धोऽभिधीयते ।60॥ 
अधोगतिमपानं वा ऊध्वंगं कुरुते बलात्‌ 
आक्‌ञ्वनेन तं प्राहु मूलबन्धं हि योगिनः ।।61॥ 
गृदं पार्ष्ण्या तु सम्पीड्य वायुमा क्‌ञ्चयेद्‌ बलात्‌ ॥ 
वारबारं यथा वोध्वं समायाति समीरणः ।162॥ 
प्राणापानौ नादबिन्द्‌ मूलबन्धेन चंकताम्‌ ॥ 
गत्वा योगस्य संसिद्धि गच्छतो नात्र संशयः ।63॥ 


 अपानप्राणयरेक्यं क्षयो मूत्रपुरीषयोः॥ 
युवा भवति वृद्धोऽपि सततं मूलबन्धनात्‌ ॥64॥ 


अपाने ऊध्वेगे जाते प्रयाते वह्भिमण्डलम्‌ ॥ 
तदाऽनलशिखा दीर्घा जायते वायुनाऽहता ॥65॥। 
देहमध्ये. शिखिस्थानं तप्तजाम्बूनदप्रभम्‌ । 
त्रिक्रोणंतु मनुष्याणां चतुरस्र चतुष्पदाम्‌ ॥ 
मण्डलं तु पतद्धानां सत्यमेतद्ब्रवीमि ते। 
तन्मध्येतु शिखा तन्वी सदा तिष्ठति पावके ॥ 
याज्ञवल्क्ये-- 


ततो यातौ वह्भ.यपानौ प्राणमुष्णस्वरूपकम्‌ । 
तेनात्य॒न्तभ्र दीप्तस्तु ज्वलनो देहजत्तथा ॥66॥ 
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तेन कृण्डलिनी सुप्ता सन्तप्ता सम्प्रबुध्यते । 
दण्डाहता भुजङ्धीव निरवस्य ऋजुतां व्रजेत्‌ ।167॥। 
विलं प्रविष्टेव ततो ब्रह्मनाडयन्तरं व्रजेत्‌ । 
तस्मान्नित्यं मूलबन्धः कत्तेव्यो योगिभिः सदा ।68॥ 


अथ जालन्धरवन्धः 
कण्ठमाकूञ्य्य हृदये स्थापयेच्चिवुकं दृढम्‌ । 
वन्धो जालन्धराख्योऽयं ज रामृत्युविनाह्कः ॥69॥ 


वध्नाति हि हिराजालमधोगामि नभोजलम्‌ । 
ततो जालन्धरो बन्धः कण्ठदुःखौघनादानः ।।70॥ 
जालन्धरे कृते बन्धे कण्ठसङ्को चलक्षणे । 

न पीयूषं पतत्यग्नौ न च वायुः प्रकूप्यति ।।71॥ 
कण्ठस ङ्कोचनेनव द्वे नाडयौ स्तम्भयेद्‌दुढम्‌ । 
मध्यचक्रमिद ज्ञयं षोडशाधारबन्धनम्‌ ॥।72॥ 





अद्ध ष्टगृत्फजानूरुसीवनीकण्ठलिद्धनाभयः। 
हूद्ग्रीवा कण्ठदेशदच लम्बिका नासिका तथा ॥ 
श्र मध्यं च ललाटं च मूर्धा चब्रह्मरन्ध्रकम्‌। 
एते हि षोडशाधाराः कथिता यो गिपुद्धवैः ॥ 
मूलस्थानं समाक्‌ञ्च्य उद्धीयानं तु कारयेत्‌ ॥ 
इडां च पिद्धलां वध्वा वाहयेत्परिचमे पथि ॥73॥ 
अनेनेन विधानेन प्रयाति पवनो लयम्‌ । 

ततो न जायते मृत्युजे रारोगादिकं तथा ।174॥ 
बन्धत्रयमिद श्रेष्ठं महासिद्धेश्च सेवितम्‌ । 
सर्वेषां हठतन्त्राणां साधनं योगिनो विदुः ।175।। 
यत्किञ्चित्लवते चन्द्रादमृतं दिव्यरूपिणः । 
तत्सवं प्रसते सूयेस्तेन पिण्डो जरायुतः ।76॥ 
तत्रास्ति करणं दिव्यं सूयेस्य मुखवञ्चनम्‌ । 
गुरूपदेशतो ज्ञेयं न तु रास्त्राथंकोटिभिः 177 


अथ विपरीतकरणी ॥ 


ऊध्वं नाभेरधस्तालोरूध्वं भानुरधः शशी । 
करणी विपरीताख्या गरुवाक्येन लभ्यते ।78॥। 
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नित्यमसभ्यासयुक्तस्य जठाराग्निविवधिनी । 
आहारो बहुलस्तस्य सम्पाद्यः साधकस्य च ॥ 
अल्पाहारो यदि भवेदग्निदंहति तत्क्षणात्‌ ।179।। 


अध.शिरार्चोध्वंपादः क्षणं स्यात्प्मथमे दिने ।॥ 
क्ष णाच्च किड्चिदधिकमसभ्यसेच्च दिने दिने 1180) 


वलितं पलितं चेव षण्‌मासोर्ध्वं न दुष्यते ॥ 
याममात्रं तु यं। नित्यमभ्यसेत्स तु कालजित्‌ ॥ 81॥ 


अथ वज्रोली ।॥। 


स्वेच्छया वतंमानोऽपि यो गोक्तंनियमे विना । 
वज्रोलीं यो विजानाति स योगी सिद्धि भाजनम्‌ ।18 21 


तत्र वस्तुद्वयं वक्ष्ये दुले भं यस्य कस्यचित्‌ । 

क्षीरं चैकं द्वितीयं तु नारी च वडशवतिनी ।।83॥ 
मेहनेन शनैः सम्यगृरध्वाक्‌ञ्चनमभ्यसेत्‌ ॥ 
पुरुषोऽप्यथवा नारी वज्रोली सिद्धिमाप्नुयात्‌ ।।84॥ 


यत्नतः शस्तनालेन फूत्कारं वज्रकन्दरे । 
रनः शनैः प्रकुर्वीत यायुसञ्चारकारणात्‌ 1185}। 


नारीभगे पतद्‌ विन्दुमभ्यासेनोध्वे माहरेत्‌ । 

चलितं च निजं बिन्दुमूध्वे माकृष्य रक्षयेत्‌ 11861 
एवं संरक्षयेद्‌ बिन्द्‌ मृत्युं जयात योगवित्‌ । 

मरणं बिन्दुपातेन जीवनं बिन्दुधारणात्‌ ।187॥ 
सुगन्धो योगिनो देहे जायते बिन्दुधारणात्‌ । 

यावद्‌ विन्दुः स्थिरो देहे तावत्कालभयं कुतः ।।88॥ 


चित्तायत्तं नृणां शुक्र शुक्रायत्तं च जीवितम्‌ । 
तस्माच्छक्र मनरचेव रक्षणीयं प्रयत्नतः ।189॥। 


अथ सहजोलिः ॥ 


सहजोलिरचामरोलिवंज्रोल्या भेद एकतः । 
जलेषु भस्म निक्षिप्य द्ग्घगोमयसम्भवम्‌ ॥90॥1 
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वचज्रोलीमेथुनादूध्वं स्त्रीपुंसोः स्वाङ्गलेपनम्‌ ॥ 
आसीनयोः सुखेनैव मुक्तव्यापकयोः क्षणात्‌ ।191॥ 


सहजोलिरियं प्रोक्ता श्रद्धेया योगिभिः सदा ॥ 
अयं शुभकरो योगो भोगयुक्तोऽपि मुक्तिदः 1192 


अयं योगः पुण्यवतां धी राणां तत्त्वदशिनाम्‌ ॥ 
निमंत्सराणां सिध्येत न तु मत्सरशालिनाम्‌ ।93।। 


अथामरोली । 





पित्तोल्वणत्वात्प्रथमाम्बुधारां विहाग निसारतयान्त्यधारा | 
निषेव्यते शीतलमध्यधारा कापालिके खण्डमतेऽमरोली ।।94।। 


अमरीं यः पिबेन्नित्यं नस्यं कुवन्‌ दिने दिने ॥ 
वज्रोली मभ्यसेत्सम्यगमरोलीति कथ्यते ।195]। 


मभ्यासान्तिःसृतां चान्द्रीं विभूत्या सह मिश्रयेत्‌ ॥ 
घारयेदुत्तमाङ्ध षु दिव्यदृष्टिः प्रजायते ॥96॥ 


अथ शक्तिचालनम्‌ ॥ 
कुटिलाद्खी कुण्डलिनी भृजङ्खी शक्तिरीश्वरी ॥ 
कुण्डल्यरुन्धती चते शब्दाः पर्यायवाचकाः ।97॥। 


उद्घाटयेत्कपाटं तु यथा कूज्चिकया हठात्‌ ॥ 
कुण्डलिन्या तथा योगी मोक्षद्वारं विभेदयेत्‌ ॥9६॥। 
येन मार्गेण गन्तव्यं ब्रह्मस्थानं निरामयम्‌ ॥ 
मुखेनाच्छाद्य तद्द्वारं प्रसुप्ता परमेश्वरी ।99॥ 


कन्दोर्ध्वं कुण्डली शवितिः सुप्ता मोक्षाय योगिनाम्‌ ॥ 
बन्धनाय च मूढानां यस्तां वेत्ति स योगतित्‌ । 100॥ 


कुण्डली कुटिलाकारा सपेवत्परिकीतिता ॥ 
सा शक्तिङ्चालिता येन स मुक्तो नात्र संशयः ।।101।। 


गद्धायमूनयोमंध्ये बालरण्डा तपस्विनी ॥ 
बलात्कारेण गृह्णीयात्तद्धिष्णोः परमं पदम्‌ ।1102॥ 


इडा भगवती गङद्धा पिद्धला यमूना नदी ॥ 
दडापिङ्गलयोमेष्ये ब्रालरण्डा च कुण्डली ।।103॥ 
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पुच्छे प्रगृह्य भुजगीं सुप्ताम्‌ द्ोधयेच्च ताम्‌ । 
निद्रां विहाय सा शक्तिरूध्वं मुत्तिष्ठते हठात्‌ 1041 


अवस्थिता चेव फणावती सा प्रातएच सायं प्रहराधंमात्रम्‌ ॥ 
प्पूयं सूर्यात्परिधानयुक्त्या प्रगृह्य नित्यं परिचालनीया ।1105॥ 





ऊध्वं वितस्तिमात्रं तु विस्तारं चतुर द्ध.लम्‌ ॥ 
मृदुलं धवलं प्रोक्तं वेष्टिताम्बरलक्षणम्‌ 11061 
सति वज्रासने पादौ कराभ्यां धारयेद्‌ दृढम्‌ । 
ग्‌ ठ्फदेशसमीपे च कन्दं तत्र प्रपीडयेत्‌ ।1107॥ 


वज्रासने स्थितो योगी चालयित्वा च कुण्डलीम्‌ ॥ 
कुर्यादनन्तरं भस्त्रां कण्डली माशु बोधयेत्‌ 11108 


भानोराक्‌ञ्चनं कूर्यात्कण्डलीं चालयेत्ततः ॥ 
मत्थुवक्त्रगतस्यापि तस्य मृत्युभयं कृतः ।1109॥। 
मुहुतंयपयंन्तं निमेयं चालनादसौ ॥ 

` ऊध्वंमाकरृष्यते किल्नचत्सुषुम्नायां समूद्रता 1110) 


तेन कुण्डलिनी तस्याः सुषुम्नायां मुखं ध्रुवम्‌ ॥ 
जहाति तस्मात्प्राणोऽयं सुषुम्नां ब्रजति स्वतः 111॥ 
तस्मात्सञ्चालयेन्नित्यं सुखसुप्तामरुन्धतीम्‌ ॥ 
तस्माः संञ्वालनेनेव योगी रोगैः प्रमुच्यते 11121 
येन सञ्चालिता शक्तिः स योगी सिद्धिभाजनम्‌ ॥ 
किमत्र बहुनोक्तेन कालं जयति लीलया ॥ 1 13॥ 


ब्रह्मा चयं रतस्य॑व नित्यं हितमिताशिनः ॥ 
मण्डलाद्‌द्र्यते सिद्धिः कृण्डल्याम्यासयो गिनः ।114॥ 


क्‌ण्डलीं चालयित्वा तु भस्त्रां कुर्याद्विशेषतः ॥ 
एवमम्यसतो नित्यं यमिनो यमभीः कुतः।115।। 


द्रासप्ततिसहस्राणां नाडीनां मलशोधने । 
कुतः प्रक्षालनोपायः कृण्डल्यभ्यसनाद्ते । 1 16॥ 


इयं तु मध्यमा नाडी दृढाभ्यासेन योगिनाम्‌ | 
आसनप्राणसंयाममृद्राभिः सरला भवेत्‌ ।1117॥ 


अभ्यासे तु विनिद्राणां मनो धृत्वा समाधिना। 
स्द्राणी वा यदा मद्राभद्रां सिद्धि प्रयच्छति ।।118॥, 
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राजयोगं विना पृथ्वी राजयोगं विना निशा । 
राजयोगं विना मुद्रा विचित्रापिन शोभते ।।119॥। 


मारुतस्य विधि सवं मनोयुक्तं समभ्यसेत्‌ । 
इतरत्र न कतंव्या मनोवृत्तिमेनी षिणा ।1120॥। 


इति मद्रा दश प्रोक्ता आदिनाथेन शम्मूना। 

एकैका तासु यमिनां महासिद्धिप्र दायिनी 1।121॥। 
उपदेशं हि मद्राणां यो दत्तं साम्प्रदायिकम्‌ । 

सएव श्रीगररः स्वामी साक्षादीइवर एव सः ।1122।। 





तस्य वाक्यपरो मृत्वा मूद्राभ्यासे समाहितः। 
अणिमादिगृणैः सार्धं लभते कालवञ्चनम्‌ 11231 । 


इति हटप्रदीपिकायां तृतीयोपदेश: 31 














च तुर्थपदं शः । 


नमः शिवाय गुरवे नादबिन्दुकलात्मने । 
निरञ्जनपदं याति नित्यं यत्र परायणः।11।) 


अथेदानीं प्रवक्ष्यामि समाधि क्रमसुत्तमम्‌ ॥ 
मृत्युघ्नं च सुखोपायं ब्रह्यानन्दकरं परम्‌ 12 
राजयोगसमाधिश्च उन्मनी च मनोन्मनी । 
अमरत्वं लयस्तत्त्वं शृन्याशन्यं परं पदम्‌ 113॥ 
अमनस्क तथा दतं निरालम्बं निरञ्जनम्‌ । 

जी वन्मुक्तिरच सहजा तुर्या चेत्येकवा चका: ।।4॥। 


सलिले सन्धवं यद्रत्साम्यं भजति योगतः । 
तथात्ममनसोरेक्यं समाधिरभिधीयते ।15।॥ 


यदा संक्षीयते प्राणो मानसं च प्रलीयते। 
तदा समरसत्वं च समाधिरभिधीयते ।6।॥ 


तत्समं च द्वयोरेक्यं जीवात्मपरमात्मनोः। 
प्रनष्टसवेसङ्कल्पः समाधिः सोऽभिधीयते ।\7।) 
राजयोगस्य माहात्म्यं को वा जानाति तत्त्वतः 
जञानं मुक्तिः स्थितिः सिद्धिर्गृरुवाक्येन लभ्यते ।॥।8॥ 
दुलेभो विषयत्यागो दुलंमं तत्त्वदशेनम्‌ । 

दुलंभा सहजावस्था सद्गुरोः करुणां विना ॥9॥। 
विविधं रासनः कृम्भेविचित्रैः करणैरपि । 

प्रबुद्धायां महारक्त प्राणः शृन्ये प्रलीयते ।110॥ 


उत्पन्नश्क्तिबोधस्य त्यक्तनिःरोषकमंणः। 
योगिनः सहजावस्था स्वयमेव प्रजायते ।।11।। 
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सुषुम्नावाहिनि प्राणे शृन्ये विश्यति मानसे । 
तदा सर्वाणि कर्माणि निम्‌ लयति योगवित्‌ ।।12॥। 


अमराय नमस्तुभ्यं सोऽपि कालस्त्वया जितः । 
पतितं वदने यस्य जगदेतच्चराचरम्‌ ।113।॥। 


चित्तं समत्वमापन्ने वायौ ब्रजति मध्यमे । 
तदामरोली वज्रोली सहजोली प्रजायते ।।14॥ 


ज्ञानं कुतो मनसि सम्भवतीह तावत्‌ 

प्राणोऽपि जीवति मनो भ्रियते न यावत्‌ । 
प्राणी मनो यमिदं विलयं नयेद्यो 

मोक्षं स गच्छति नरो न कथज्चिदन्यः ।1।5।। 





ज्ञात्वा सुषुम्नासद्ध दं कृत्वा वायू! च मध्यगम्‌ ॥। 
स्थित्वा सदेव सुस्थाने ब्रह्मरन्ध्रे निरोधयेत्‌ ।116॥। 
सूर्याचन्द्रमसौ धत्तः कालं रात्रि न्दिवात्मकम्‌ ॥ 
भोक्त्री सुषुम्ना कालस्य गृह्यमेतदुदाहूतम्‌ ।117॥ 


द्वासप्ततिसहस्राणि नाडीट्वाराणि पञ्जरे ॥ 
सुषुम्ना शाम्भवी राक्तिः शेषास्त्वेव निरथंका ।।18॥। 


वायुः परिचितो यस्मादग्निना सह कुण्डलीम्‌ ॥ 
बोधयित्वा सुषुम्नायां प्रविेदनिरोधतः । 19॥। 
सुषुम्ना व। हिति प्राणे सिद्ध यत्येव मनोन्मनी ॥ 
अन्यथा त्वितराम्यासाः प्रयासायंव योगिनाम्‌ ।120॥। 


पवनो वध्यते येन मनस्तेनैव बध्यते ॥ 
मनइच बध्यते येन पवनस्तेन बध्यते ।121।। 


हेतुद्रयं तु चित्तस्य वासना च समीरणः ॥ 
तयो विनष्ट एकस्मिन्नृतौ द्वावपि नर्यतः ।।22॥ 


मनो यत्र विलीयेत पवनस्तत्र लीयते ।॥ 
पवनो लीयते यत्र मनस्तत्र विलीयते ।123।॥। 


दुरधाम्बुवत्सम्मिलितावुभौ तौ तुल्यक्रियौ मानसमारुतौ हि ॥ 
यतो मरुत्तत्र मनः प्रवृत्तिं तो मनस्तत्र मरुत्प्रवृत्तिः ।124॥ 


तत्रैकनाशादपरस्य नाश एकप्रवृत्ते रपरप्रवृत्तिः ।। 
अध्वस्तयोश्चेन्द्ियवगंवृत्तिः प्रध्वस्तयोमाक्षिपदस्य सिद्धिः ।।25॥। 
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रसस्य मनसश्चैव चञ्चलत्वं स्वभावतः ॥ 
रसो बद्धो मनो बद्धं किन्न सिद्ध यत्ति भ॒तले ।126।। 


म्‌च्छितो हरते व्याधीन्मृतो जीवयति स्वयम्‌ ॥ 
वद्धः खेचरतां धत्ते रसो वायुश्च पावेत्ि 11271 


मनः स्थेयं स्थिरो वायुस्ततो विन्दुः स्थिरो भवेत्‌ ॥ 
विन्दुस्थेयत्सिदा सत्त्वं पिण्डस्थं प्रजायते ॥28॥ 


इन्द्रियाणां मनो नाथो मनोनाथस्तु मारुतः ॥ 
मारुतस्प्र लयो नाथः स लयो नादमाधितः। 29 ॥ 


सोऽयमेवास्तु मोक्षाख्यो मास्तु वापि मतान्तरे ॥ 
मनः प्राणलये करिचदानन्दः सम्प्रवतंते । 30 ॥ 


प्रनष्टष्वासनिरवासः प्र्वस्तविषयग्रहुः ॥ 
निरचेष्टो निविकारश्च लयो जयति योगिनाम्‌ ॥ 31 ॥ 


उच्छिन्नसवंस _्गुल्पो निःशेषाशेषचेष्टितः ॥ 
स्वावगम्यो लयः कोऽपि जायते वागगोचरः | 32 ॥ 


लयो लय इति प्राहुः कीदशं लयलक्षणम्‌ ॥ 
अपुनर्वासिनोत्थानाल्लयो विषयविस्मृतिः ।॥ 33 ॥ 


अथ शाम्भवी मुद्रा 


वेदशास्त्रपुराणानि सामान्यगणिका इव ॥ 
एकव शाम्भवी मृद्रा गुप्ता कुलवधूरिव ।॥ 34 ॥ 


अन्तलक्ष्यं वहिदेष्टिनिमेषोन्मेषवजिता ॥ 
एषा सा शाम्भवी मद्रा वेदशास्त्रेषु गोपिता ॥ 35 ॥ 


अन्तलंक्ष्यविलीनचित्तपवनो योगी यदा वतंते 

दृष्ट्या निश्चलतारया बहिरधः पर्यन्तपरयन्नपि ॥ 

मुद्र यं खलु शाम्भवी भवति सा लब्धा प्रसादाद्‌ गुरोः 
दून्याशून्यविलक्षणं स्फुरति तत्त्वं परं शाम्भवम्‌ ॥ 36 ॥ 


श्रीशाम्भव्याए्च खेचर्या अवस्थाधाममेदतः ॥ 
भवेच्चित्तलयानन्दः शून्ये चित्सुखरूपिणि ॥ 37 ॥ 
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अथोन्मनी ॥ 


तारे ज्योतिषि संयोज्य किञ््चिदुन्नमयेद्‌ भ्रुवौ ॥ 
पूवंयोगं मनो युञ्जन्नृन्मनीकारकः क्षणात्‌ ॥ 38 ॥ 


केचिदागमजालेन कैचिन्तिगमसङ्कु. लैः ॥ 
केचित्तकण मुह्यन्ति नंव जानन्ति तारकम्‌ ॥ 39 ॥ 


अर्धेन्मीलितलोचनः स्थिरमना नासाग्रदत्तेक्षणः 
चद्राकावपि लीनतामुपनयन्तिस्पन्दभावेन यः ॥ 
ज्योतीरूपमद्ेषवीजमखिलं देदीप्यमानं परं 

तत्त्वं तत्पदमेति वस्तु परमं वाच्यं करिमच्राधिकम्‌ । 40 ॥ 





दिवा न पूजयेच्लिङद्ध रातौ चव न पूजयेत्‌ ॥। 
सवंदा पूजयेस्लिद्ध दिवाराचिनिरोधतः।। 411 


अथ खेचरी ॥ 


सव्यदक्षिणनाडिस्थो मध्ये चरति मारुतः ॥ 
तिष्ठते वेचरी मुद्रा तस्मिन्‌ स्थाने न संशयः ॥ 42 ।। 
इडापिद्कलयोमेध्ये शून्यं चैवािलं ग्रसेत्‌ ॥ 
तिष्ठते खेचरी मुद्रा तत्र सत्यं पुनः पुनः। 43 ॥। 


सूर्याचन्द्रमसोर्मध्ये निरालवान्तरं पूनः ॥ 
संस्थिता व्योमचक्रयासा सूद्रा नाम खेचरी ।। 44॥ 


सोमायत्रोदिता धारा साक्षात्सा शिववल्लभा।। 
::पूरयेदतुलां दिव्यां सुषुम्नां पदिचमे मुखे ।॥ 45 ॥। 


पुरस्ताच्चंव पूयत निश्चिता खेचरी भवेत्‌ । 
अभ्यस्ता खेचरी मृद्राप्युन्मनी सम्प्रजायते ।, 46 ॥ 


भ्रुवोमेध्ये शिवस्थानं मनस्तत्र विलीयते । 
। . . ज्ञातव्यं तत्पदं तुर्यं तत्र कालो न विद्यते। 47 ॥ 


अभ्यसेत्ेचरीं तावद्यावत्स्याद्योगनिद्रितः । 
सम्प्राप्तयोगनिद्रस्य कालो नास्ति कदाचन ।। 48 ॥ 
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निरालम्बं मनः कृत्वा न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌ । 
स बाह्याभ्यन्तर व्योम्नि घट वत्तिष्ठति ध्रुवम्‌ ।। 49 


वाह्यवायुयेथा लीनस्तथा मध्ये न संशयः । 
स्वस्थाने स्थिरतामेति पवनो मनसा सह्‌ ॥ 50 


एवमभ्यसमानस्य वायुमागं दिवानिशम्‌ । 
अभ्यासाज्जीर्यते वायुमंनस्तत्रंव लीयते ।॥ 51 ॥ 


अमृतैः प्लावयेदेहमापादतलमस्तकम्‌ । 


सिध्यत्येव महाकायो महाबलपराक्रमः । 52 ॥ 


इति खेचरी ॥ 


शक्तिमध्ये मनः कृत्वा शक्तिं मानसमध्यगाम्‌ । 
मनसा मन आलोक्य धारयेत्परमं पदम्‌ ॥ 53 ॥ 


खमध्ये कुरु चात्मानमात्ममध्ये च खं कुर्‌ । 


सवं च खमयं कृत्वा न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌ ॥ 54 ॥ 


अन्तः रन्यो बहिः शन्यः शून्थः कुम्भ इवाम्बरे \। 
अन्तःपूर्णो वहिः पणेः पूणं: कूम्भ इवाणंवे ॥ 55 ॥ 


बाह्यचिन्ता न कर्तव्या तथेवान्तरचिन्तनम्‌ । 
सवेचिन्तां परित्यज्य न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌ ।। 56 ॥ 


सङ्कल्पमात्रकलनेव जगत्समग्रं 
सङ्कुल्पमात्रकलनव मनोविलासः। 

स _्कुल्पमात्रमतिमूत्सुज निविकल्प- 

माध्रित्य निरचयमवाप्नृहि राम शान्तिम्‌ ॥57॥ 


कपूरमनले यद्रत्संन्धवं सलिले तथा | 
तथा सन्धीयमानं च मनस्त्वे विलीयते ।॥ 58 ॥ 


ज्ञेयं सवं प्रतीतं च ज्ञानं च मन उच्यते। 
ज्ञान ज्ञयं समं नष्टं नान्यः पन्था द्वितीयकः | 5० ॥ 


मनोद्श्यमिदं सवं यत्किज्चित्सच राचरम्‌ । 


मनसो ह्य न्मनीभावाद्द्रैतं नैवोपलभ्यते ।॥ 60 ॥ 
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ज्ञं यवस्तुपरित्यागाद्विलयं याति मानसम्‌ । 
मनसो विलये जाते कंवल्यमवशिष्यते ।। 61 ॥ 
एवं नानाविधोपायाः सम्यक्‌ स्वानुभवान्विताः। 
समाधिमार्गाः कथिताः पूर्वाचार्यं मंहौत्मभिः।॥ 62॥ 
सुषम्नायै कृण्डलिन्यं सुधाये चन्द्रजन्मने । 
मनोन्मन्यं नमस्तुभ्यं महाशक्त्यै चिदात्मने ।। 63 ॥ 
अशक्यतत्ववोधानां मूढानामपि सम्मतम्‌ । 
प्रोक्तं गोरक्षनाथेन नादोपासनमुच्यते ॥ 64 ॥ 





श्री आदिनावेन सपादकोटिलयप्रकाराः कथिता जयन्ति । 
नादानुसन्यानकमेकमेव मन्यामट मुख्यतमं लयानाम्‌ ॥ 65 ॥। 


मुक्तासने स्थितो योगी मुद्रां सन्ध्याय शाम्भवीम्‌ । 
प्युणुयारक्षिणे कणं नादमन्तस्घमेकधीः ।। 66 ॥ 


श्रवणपुटनयनयुगलघ्राणमूखानां निरोधनं कायम्‌ ॥ 
शुद्धासुषम्नासरणोौ स्फटममलः श्रूयते नादः । 67 ॥ 


 आरम्भङ्च घटर्चेव तथा परिचयोऽपि च । 
निष्पत्तिः सवंयोगेषु स्यादवस्था चतुष्टयम्‌ ॥ 68 ॥ 


अथारम्भावस्था॥। 
` ब्रहम्रन्थेर्भवेद्भेदोत्थानन्दः शून्यसम्भवः। 
विचित्रः क्वणको देहेऽनाहतः श्रूयते ध्वनिः ॥ 69 ॥ 


दिन्यदेह्ङ्च तेजस्वी दिव्यगन्धस्त्वरोगवान्‌ । 
सम्पूणंहूदयः शून्य आरम्भो योगवान्‌ भवेत्‌ ॥ 70 


अथ घटावस्था ॥ 


द्वितीयायां घटीकृत्य वायुभेवति मध्यगः । 
रढासनो भवेद्योगी ज्ञानी देवसमस्तदा 1171), 


विष्णुश्रन्येस्ततो भेदात्परसमानन्दसूचकः । 
अत्िदून्ये विमदंश्च भेरी शब्दस्तथा भवेत्‌ । 72. ॥ 
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अथ परिचयावस्था ॥। 


तृतीयायां तु विज्ञेयो विहायोमदेलध्वनिः। 
महाुन्यं तदा याति सवेंसिद्धिसमाश्रयम्‌ । 73 ॥ 


चित्तानन्दं तदा जित्वा सहजानन्दसम्भवः । 
दोषदुःखजराव्याधिक्षुधानिद्राविवजितः॥ 74 ॥। 


सुद्रग्रन्थि यदा भित्वा शव॑पीरगतोऽनिलः। 
निष्पत्तौ वेणवः शब्दः क्वणद्वीणाक्वणो भवेत्‌ ॥ 75 ॥ 


एकीभूतं तदा चित्तं राजयोगाभिधानकम्‌ । 
सृष्टिसंहा रकर्तासौ योगीरवरसमो भवेत्‌ ।। 76 ॥ 


अस्तुवामास्तु वा मुक्तिरत्र॑वाखण्डितं सुखम्‌ । 
लयो दधवमिदं सौख्यं राजयोगादवाप्यते ।। 77 ॥ 


राजयोगमजानन्तः केवलं हठकममिणः । 
एतानम्यासिनो मन्ये प्रयासफलर्वाजतान्‌ ॥ 78 ॥। 


उन्मन्यवाप्तये शीघ्रं भ्रूध्यानं मम सम्मतम्‌ । 
राजयोगपदं प्राप्तं सुखोपायोऽल्पचेतसाम्‌ ॥ 
सद्यः प्रत्ययसन्धायी जायते नादजो लयः ।॥ 79 ॥ 


नादानुसन्धानसमाधिभाजां योगीश्वराणां हृदि वधेमानम्‌ । 
आनन्दमेकं वचसामगम्यं जानाति तं श्रीगरुनाथ एकः ॥ 80 ॥ 


कर्णो पिधाय हस्ताभ्यां यं श्यणोति ध्वनि मूनिः। 
तत्र चित्तं स्थिरीकूर्याद्ययावत्स्थिरपदं ब्रजेत्‌ ॥ 81 ॥ 


अभ्यस्यमानो नादोऽयं बाह्य मावृणुते ध्वनिम्‌ ॥ 
पक्षाष्िक्षेपमखिलं जित्वा योगी सुखी भवेत्‌ ॥। 82 ॥ 


श्रूयते प्रथमाभ्यासे नादो नानाविधो महान्‌ । 
ततोऽभ्यासे वधंमाने श्रयते बहुसूक्ष्मकः ।॥ 83 ॥ 
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आदौ जलधिजीमृतभेरीज्लभंरसम्भवाः। 
मध्ये मदंलज्ञङ्खोत्था घण्टाकाहलजास्तथा ॥ 84 ।। 


अन्ते तु किद्िणीवंशवीणाश्रमरनिःस्वनाः। 
इति नानाविधा नादाः श्रयन्ते देहमघ्यगाः 85॥। 


महति श्रूयमाणेऽपि मेघभेर्यादिके ध्वनौ । 

तत्र सू्ष्मात्सुक्ष्मतरं नादमेव परामृशेत्‌ ॥ 86 ॥ 
घनमूत्सुज्य वा सूक्ष्मे सूक्ष्ममूत्सृज्य वा घने । 
रममाणमपि क्िप्तं मनो नान्यत्र चालयेत्‌ ।। 87 ॥। 





यत्रकुत्रापि वा नादे लगति प्रथमं मनः॥। 
तत्रव सुस्थिरीभरूय तेन सार्धं विलीयते ।॥ 88 ॥ 


मकरन्दं पिवन्‌ मृद्धो गन्धं नापेक्षते यथा ॥ 
नादासक्तं तथा चित्तं विषयान्नहि काङ्क्षते ॥ 89 ॥ 


मनो मत्तगजन्द्रस्य विषयोद्यानचारिणः ॥ 
नियमने समर्थोञ्यं निनादनिरिताङ्कु.शः ।। 90 ॥ 


बद्धं तु नादबन्धेन मनः सन्त्यक्तचापलम्‌ ॥ 
प्रयाति सुतरां स्थर्यं छिन्नपक्ष: खगो यथा ॥ 91 ॥ 


सवंचिन्तां परित्यज्य सावधानेन चेतसा ॥ 
नाद एवानुसन्धेयो योगसाम्राज्यमिच्छता ॥ 92 ॥! 


नादोऽन्तरद्धसारद्धवन्धने वागुरायते ॥ 
अन्तर द्धकूरद्धस्य वधे व्याधायतेऽपि च । 93 ॥। 


अन्तर द्धस्य यमिनो वाजिनः परिघायते ॥। 
नादोपास्तिरतो नित्यमवधार्या हि योगिना ।। 94 ॥ 


वद्धं विमुक्तचाञ्चल्यं नादगन्धकजारणात्‌ ॥ 

मनः पारदमाप्नीति निरालम्बाख्यलेटनम्‌ ।। 95 ॥ 
नादश्रवणतः क्लिप्रमन्तरङ्गम्‌ुजद्धमः॥ 

विस्मृत्य सवंमेकामग्रः कुत्रचिन्नहि धावति ॥ 96 ॥ 


काष्ठे प्रवतितो वल्िः काष्ठेन सह शाम्यति ॥ 
नादे प्रवर्तितं चित्तं नादेन सह्‌ लीयते ।॥ 97 ।। 
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धण्टादिनादसक्तस्तब्धान्तःकरणहुरिणस्य ॥ 
प्रहरणमपि सुकरं शरसन्धानप्रवीणरचेत्‌ ।198।। 





अनाहतस्य शब्दस्य ध्व॑नियं उपलभ्यते ॥ 
घ्वनेरन्तगेतं ज्ञयं ज्ञं यस्यान्तगेतं मनः॥। 
मनस्तत्र लयं याति तद्विष्णोः परमं पदम्‌ ॥ 9५॥ 


तावदाकाशसङ्कुल्पौ यावच्छब्दः प्रवतंते ॥ 
तिःराब्दं तत्परं ब्रह्म परमात्मेति गीयते । 100 ॥ 


यत्‌किञ्जचिन्नादरूपेण श्रूयते शक्तिरेव सा ॥ 
यस्तत्त्वान्तो निराकारः स एव परमेइवरः \। 101 ॥ 


सवं हृठलयोपाया राजयोगस्य सिद्धये ॥ 
राजयोगसमारूढः पुरुषः काल वञ्चकः ॥ 102 ॥ 


तत्त्वं बीजं हठः क्षेत्रमौदासीन्यं जलं त्रिभिः॥। 
उन्मनी कल्पलतिका सद्य एव प्रवतंते ॥ 103 ॥ 


सदा नादानुसन्वानात्‌ क्षीयन्ते पापसञ्चयाः ॥ 
निरञ्जने विलीयेते निरिचतं चित्तमारुतौ ।॥ 104 ॥ 


र दभु द्‌न्दुभिनादं चन डुणोति कदाचन ॥ 
काष्ठवज्जायते देह उन्मन्यवस्थया ध्रुवम्‌ ।। 105 ॥ 
सर्वावस्थाविनिमुक्तः सवेचिन्ताविवेजितः ॥ 
मृतवत्तिष्ठते योगी स मुक्तो नात्र संशयः । 106 ॥। 


खाद्यतेन च कालेन बाध्यतेन च कर्मणा।। 
साध्यतेन स केनापि योगी युवतः समाधिना । 107 ॥ 


न गन्धन रसंरूपंन च स्पशं न निःस्वनम्‌ ॥ 

नात्मानं न परं वेत्ति योगी युक्तः समाधिना ॥ 108 ॥ 
चित्तं न सुप्तं नोजाग्रह्स्पृति विस्मृतिवजितम्‌ ॥ 

न चास्तमेति नोदेति यस्यासौ मुक्त एव सः ॥ 109 ॥ 


न विजानाति सीतोष्णं न दुःखंन सुखं तथा ॥। 
त मानं नापमानं च योगी युक्तः समाधिना ॥ 110 ॥ 
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स्वस्थो जाग्रदवस्थायां सुप्तवद्योऽवतिष्ठते ॥। 
निःशवासोच्छवासहीनइच निर्चितं मुक्त एव सः 11 111 ॥ 


अवध्यः सवडास््राणामशक्यः सवेदेहिनाम्‌ ॥ 
अग्राह्यो मन्त्रयन्त्राणां योगी युक्तः समाधिना । 112 ॥ 


यावन्नैव प्रविशति चरन्मारुतो मध्यमा्गे 

यावद्‌ विन्दुने भवति च्ढप्राणवानप्रबन्धात्‌ । 
यावद्ध्यानै सहजसद्ां जायते नै व तत्वं 

तावज्ज्ञानं वदति तदिदं दम्भमिथ्याप्रलापः ॥ 113 ॥ 





इति हस्प्रदीपिकायां समाधिलक्षणं नाम चतुर्थोपदेशः ।। 4 ॥ 


नोट---मुख्य सन्द प्रन्थ सूची के क्रम 


क्रम संख्याण्मे 6 के स्थान पर 7 

, +; 31 में 20 के स्थान पर 21 

„ , 34 मे 20 केस्थानपर 21 

,, 64 में 45 के स्थान पर 46 

,, 65 मे 48 के स्थान पर 49 पाठ पढ़ा जाये । 
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2) 








(श्र) 


अत्याहारः प्रयासइच 1.15 
अथ नादानुसन्धान 1.59 
अथासने दृढे योगी 2.1 
अथेदानीं प्रवक्ष्यामि 4.2 
अधःशिरारचोध्वेपादः 3.80 
अधस्तात्कुञ्चनेनाञ्यु 2.46 
अधोगतिमपानं वा 3.61 
अनगेला सुषुम्ना च 2.76 
अनाहतस्य शब्दस्य 4.99 
अनेनैव विधानेन 3.74 
अन्तःप्रवतितोदार 2.70 
अन्तःशून्यो 4.55 

अन्तर द्धस्य यमिनो 4.94 
अन्तलंक्ष्यं बहिदुष्टि° 4.35 
अन्तलेक्ष्यविलीन 4.36 
अन्ते तु किङ्किणी 4.85 
अपानप्राणयोरेक्यं 3.64 
अपाने ऊध्वंगे जाते 3.65 
अभ्यसेत्वेचरीं तावद्‌ 4.48 
अभ्यसेन्नाडिकाशुद्धि 1.58 
अभ्यस्यमानो नादोऽयं 4.82 
अभ्यासकाले प्रथमे 2.14 


लोका न॒ क्रमणी 


अभ्यासान्तिःसृता 3.96 
अभ्यासे तु विनिद्राणां 3.118 
अमदावतेवेगेन 2.33 
अमनस्कं तथा दतं 4.4 
अमराय नमस्तुभ्यं 4.13 
अमरीं यः पिबे 3.95 

अमृतः प्लावयेहेह 4.52 
अयन्तु सर्वनाडीनां 3.23 
अर्धोन्मीलित 4.40 

अयं योगः पुण्यवतां 3.93 
अल्पद्वारमरन्ध्र 1.13 
अल्लामः प्रमुदेवर्च 1.8 
अवध्यः सवेरास्त्राणा 112 
अवस्थिता चैव फणावती 3.105 
अशक्यतत्त्वबोधानां 4.64 
अहोषतापतप्तानां 1.10 
अष्टधा क्रियते चव 3.31 
अस्तु वा मास्तु वा 4.77 
अहिसा सत्यमस्तेयं 1.17 


(श्रा) 


आकेशादानखामग्राच्च 2.49 
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आत्मध्यायी मिताहारी 1.42 
आदिनाथोदितं दिव्य 3.8 
आदो जलधिजीमूत 4.84 
आपानमूष्वंमुत्थाप्य 2.47 
आरम्भरच घटदइचंव 4.68 
आसने सुखदे योगी 2.48 


(इ) 


इडापिद्धलयी 4.43 

इडा भगवती गद्खा 3.103 
इति पदिचमतान 1.31 

इति मृद्रा दर प्रोक्ता 3.121 
इत्यादयो महासिद्धा 1.9 

इदं पद्मासनं प्रोक्तं 1.49 
इन्द्रियाणां मनो नाथो 4 29 
इन्यनानि यथा वह्धि 3.45 
इयन्तु मध्यमा नाडी 3.117 


(उ) 


उच्छिन्नसवं 4.32 
उडडियानं तु सहजं 3.57 
उड्डीनं कुरुते यस्मा 3.55 
उत्तानं दववद्ध्‌ मौ 1.34 
उत्तानौ चरणौ कृत्वा 1.47 
उत्पद्यते निरायासात्‌ 1.44 
उत्पन्नरक्तिबोधस्य 4.11 
उत्साहात्साहसाद्‌ 1.16 
उदरगतपदार्थमृदरमन्ति 2.38 
उदरे पदिचमं तानं 3.56 
उद्‌घाय्येत्कपाटं तु 3.98 
उन्मन्यवाप्तये लीध्ं 4.79 





उपदेशं हि मूद्राणां 3.122 


(ऊ) 


ऊध्वंजिह्वः स्थिरो भूत्वा 3.43 
ऊर्ध्वं नाभेरध 3.78 

ऊध्वं वितस्तिमात्रं तु 106 
ऊर्वरूपिरि संस्थाप्य 2.59 


(ऋ) 


ऋज्वीभरूता तथा शक्तिः 3.12 


(ए) 


एकीभूतं तदा चित्तं 4.76 
एकं पादं तथेकस्मिन्‌ 1.23 
एकं सृष्टिमयं 3.53 
एतत्‌त्रयं महागुह्य 3.30 
एतत्सिद्धासनं प्राहुः 1.39 
एवं क्रमेण षण्मासं 3.36 
एवं नानाविधोपायाः 4.62 
एवंविधे मठे स्थित्वा 1.14 
एवं संरक्षयेद्‌ 3.87 
एवमम्यसमानस्य 4.51 


(क) 


कट्‌वम्लतीक्ष्ण 1.61 
कण्ठमाकुञ्च्य 3.69 
कण्ठस द्कोचनेनैव 3.72 


कण्ठे वबन्धं समारोप्य 3.11 
कथितेयं महामुद्रा 3 18 
कनीयसि भवेत्स्वेद 2.12 
कन्दोर्ध्वं कुण्डली शक्तिः 3.100 
कपालकृहरे जिह्य 3.32 
कपालशोधनं वात 2.50 
कपालशोधिनी चव 2.30 
करणी विपरीताख्या 3.7 
वणौ पिधाय 4.81 
कपंरमनले यद्रत्‌ 4.58 
कर्मषट्‌कमिदं गोप्यं 2.23 
कलां पराङ्मुखीं कृत्वा 3.37 
कावेरी पूज्यपदश्च 1.7 
कालपारमहाबन्ध 3.24 
कालङइवासप्लीह्कुष्ट 2.25 
काष्ठे प्रवतितो वद्भिः 4.97 
कुवकूटसनबन्धस्थो 1.26 
कूटिलाद्धी कुण्डलिनी 3.97 
कुण्डलीवबोधक क्षिप्रं 2.66 
कुण्डली कुटिलाकारा 3.101 
कुण्डलीं चालयित्वा तु 3.115 
किमन्यैरबहुमिः पीठे 1.43 
कुम्भकप्राणरोधान्ते 2.77 
करत्वा सम्पुटितौ करौ 1.50 
केचिदागमजालेन 4.39 
क्रियायुक्तस्य सिद्धिः स्याद्‌ 1.67 


(क्ष) 


क्षयकुष्ठगुदावतं 3.17 


(ख) 


तमच्ये कुर चात्मान 4.54 
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खाद्यते न च कालेन 4.107 
खेचर्या मुद्रितं येन 3.42 


(ग) 


गद्खायमुनयोमंध्ये 3.102 
गुदं निरुध्य गुल्फाभ्यां 1.24 
गुद पार्या तु 3.62 

गृट्फौ च वृषणस्याधः 1.52 
गुल्फो च वृषणस्याधः 1.55 
गुल्मप्लीहादिकान्‌ रोगान्‌ 2.58 
गुल्मप्लीहोदरं चापि 2.26 
गोधूमशालि 1.64 
गोपनीयं प्रयत्नेन 3.9 
गोमांसं भक्षयेन्नित्यं 3.46 
गोरक्ासनमित्याहुः 1.56 
गोशब्देनोदिता जिह्वा 3.47 


(घ) 


घण्टादिनाद 4.98 


(च) 


चतुरद्ध्‌.लविस्तारं 2.24 
चतुररीतिपीठेषु 1.41 
चतुररीत्यासनानि 1.35 
चन्द्राद्धं तु समम्यस्य 3.15 
चले वाते चलं चित्तं 1.2 

चित्तं चरति खे यस्मात्‌ 3.41 
चित्तं न सुप्तं जानीयात्‌ 4.109 
चित्तानत्दं तदा जित्वा 4.74 
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चित्तायत्तं नृणां शुक्रं 3.89 
चित्ते समत्वमापन्ते 4.14 


चुम्बन्ती यदि लम्विका 3.49 


(छ) 


छेदनचालनदोहैः 3.33 


(ज) 


जलेन श्रमजातेन 2.13 
जानूर्वोरन्तरे सम्यक्‌ 1.21 
जालन्धरे कृते बन्धे 3.71 
जिह्वया वायुमाकृष्य 2.57 
जिह्धाप्रवेरासम्भूत 3.48 


(ज्ञ) 


जञात्वा सुषुम्नासद्ध दं 4.16 
ज्ञानं कुतो मनसि 4.15 
जञेयवस्तुपरित्यागात्‌ 4.61 
जेयं सवं प्रतीतं च 4.59 


(त) 


ततः शनेः शनैरेव 3.13 

ततः सेन्धवपथ्याभ्यां 3.35 
ततो यातो वह्‌ न्यपानौ 3.66 
तत्त्वं बीजं हठः क्षेत्र 4.103 
तत्र वस्तुद्दयं वक्ष्ये 3.83 
तत्रास्तिकरणं 3.77 





तत्रेकनाशा 4.25 

तत्समं च दयोरेकां 4.7 
तत्सिद्धये विधानज्ञा 2.43 
तथेव स्वरारीरस्थं 2.63 
तपः सन्तोष आस्तिक्यं 1.17 
तस्मात्सञ्चवालये 3.112 
तस्मात्सवे प्रयत्नेन 3.5 

तस्य वाक्यपरो भूत्वा 3.123 
तारे ज्योतिषि 4.38 
तावदाकारदासंकत्पो 4.100 
तेन कुण्डलिनी सुप्ता 3.67 
तेन कुण्डलिनी 3.11] 
तृतीयायां तु विजेयो 4.73 


(द) 


दिवा न पुजयेत्लिद्ध 4.41 
दिव्यदेहरच तेजस्वी 4.70 
दुग्धाम्बुवत्सम्मिलिता 4.24 
दुलंभो विषयत्यागो 4.9 
दासप्ततिसहस्राणां 3.116 
हासप्ततिसहसघ्राणि 4.18 
दितीयायां घटीकरत्य 4.71 


(ध) 


धनमृत्सृज्य वा सूक्ष्मे 4.87 
धरामवष्टभ्य 1.32 
धात्विन्द्रियान्तःकरणप्रसादं 2.28 
धारयित्वा यथाशक्ति 3.21 
धौतिबं स्तिस्तथा नेति 2.22 





(न) 


न गन्धं न रसं रूपं 4.108 

न तस्य दुलंमं किञ्चित्‌ 2.74 
नमः शिवाय गरवे 4.1 

न रोगो मरणं तन्द्रा 3.39 

न विजानाति रीतोष्णं 4.110 
न वेषधारणं सिद्धेः 1.68 
नहि पथ्यमपथ्यं वा 3.16 
नाडीजलोदराधातु 2.53 
नादश्रवणतः क्षिप्र 4.96 
नादानुसन्धान 4.80 
नादोऽन्तरङद्धसारङ्क 4.93 
नाभिदघ्नजले पायौ 2.26 
नाभेरूध्वं मघदइचापि 3.58 
नारीभगे 3.86 

नासनं सिद्धसद्डां 1.45 
नासाग्रे विन्यसेद्राज 1.48 
नित्यं सोमकलापूर्णं 3.44 
नित्यमभ्यासयुक्तस्य 3.79 
निरालम्बं मनः कृत्वा 4.49 
निरीक्षेन्निरचलदष्ट्या 2.31 


(प) 


पद्मासनं तु संस्थाप्य 1.25 
पद्पासने स्थितो योगी 1.51 
पवनो बध्यते येन 4.21 
पादमूलेन वामेन 3.10 
पादाद्कू.ष्ठौ तु पाणिभ्यां 1.27 
पारर्वपादौ च पाणिभ्यां 1.56 
पाष्णि वामस्य पादस्य 3.19 
पाष्णिभागेन सम्पीड्य 3.60 
पित्तोल्वणत्वात्‌ 3.94 
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पीडयते न सरोगेण 3.40 
पीठानि कुम्भकारिचत्रा 1.69 
पच्छ प्रगृह्य भुजगीं 3 104 
पुन विरेचयेत्तदत्‌ 2.62 
पुरस्ताच्चैव पूयंत 4.46 
पुष्टं सुमधुरं स्िवं 1.65 
पूरकान्ते गाढतरं 2.69 
पूरकान्ते तु कर्तव्यो 2.45 
पूरयित्वा ततो वायं 3.20 
पूव वत्कुम्भयेत्प्राणं 2.52 
प्रणम्य श्रीगुरु नाथं 1.2 
प्रनष्टरवासनिइवासः 4.31 
प्रसायं पादौ 1.30 

प्राणस्य शून्यपदवी 3.3 

प्राणं चेदिडया 2.10 

प्राणं सूर्येण चाकृष्य 2.8 
प्राणापानौ नादविन्दरू 3.63 
प्राणायामस्त्रिधा प्रोक्तो 2.71 
प्राणायामा दियुक्तेन 2.16 
प्राणायामेरेव सवं 2.37 
प्राणायामोऽयमिलत्युक्तः 2.73 
प्राणायामं ततः कुर्या 2.6 
प्रातमंध्यन्दिने 2.11 


(ब) 


बद्धं तु नादबन्धेन 4.91 

बद्ध पप्रासनो योगी 2.7 

वद्धं विमुक्तचाञ्चल्यं 4.95 
बद्धो येन सुषुम्नायां 3.54 
बध्नाति हि शिराजाल 3.70 
बन्धत्रयमिदं श्रेष्ठं 3.75 
बाह्यचिन्ता 4.56 
बाह्यवयुवंथा लीन 4.50 
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विलं प्रविष्टेव 3.68 
ब्रहाचर्यरतस्यव 3.114 
ब्रहुग्रन्थेर्मवेद्ध दो 4.69 
ब्रह्मादयोऽपि 2.39 


(भ) 


भवेत्सत्त्वं च देहस्य 2.56 
भस्त्रावल्लोहकारस्य 2.32 
भानोराकुञ्चनं 3.109 
भोजनमदहितं विद्यात्‌ 1.62 
श्रान्त्या बहुमतघ्वान्ते 1.3 
भ्रूवोभेध्ये शिवस्थानं 4.47 


(म) 


मकरन्दं पिवन्‌ मृद्धो 4.89 
मतमत्र तु केषाञ्चित्‌ 3.22 
मत्स्येन्द्रपीठं 1.29 
मनोददयमिदं सवं 4.60 
मनो मत्तगजेन्द्रस्य 4.90 
मनो यत्र विलीयेत 4.23 
मनःस्थेयं स्थिरो वायु 4.28 
मन्थानो भैरवो योगी 1.6 
मन्दाग्निसन्दीपनपाचनादि 2.38 
मलाकूलासु नाडीषु 2.4 
महति श्रूयमाणेऽपि 4.86 
महाक्लेरादयो दोषाः 3.14 
महाबन्धस्थितो योगी 3 26 
महामुद्रा महाबन्धो 3.6 
महावेधोऽयमम्यासा 3.29 
मारुतस्य विधि 3.120 
मारुते मध्यसञ्चारे 2.42 


मुक्तासने स्थितो योगी 4.66 
मुखं संयम्य नाडीम्या 2.51 
महतं पर्यन्तं 3.110 
मूच्छितो हरते व्याधीन्‌ 4.27 
मूर्ध्नः पोडडपत्र 3.50 
मूलस्थानं 3.73 

मेदादुपरि विन्यस्य 1.38 
मेददलेष्माधिकः पूवं 2.21 
मेहनेन गन: 3.84 

मोचनं नेत्ररोगाणां 2.32 


(य) 


यत्किञ्चित्लरवते चन्द्रा 3.76 
यत्किच्चिन्नादरूपेण 4.101 
यत्ततः शस्तनालेन 3.85 
यत्प्रालेयं 3.51 

यत्र कुत्राऽपि वा नादे 4.88 
यथा लगति हूत्कण्ठे 2.61 
यथा सिहो गजो व्याघ्रो 2.15 
यथेष्टधारणं वायो 2.20 
यथोदरं भवेत्पुणम्‌ 2.64 

यदा तु नाडीशुद्धिः स्या 2 19 
यदा संक्षीयते प्राणो 4.6 
यमेष्विव मिताहार 1.7 
यावत्केवलसिद्धिः स्यात्‌ 2.72 
यावद्‌ बद्धो मरुदहे 2.40 
यावद्वायुः स्थितो देहे 2.3 
यावन्नैव प्रविशति 4.113 
युक्तं युक्तं त्यजेद्रायु! 2.18 
युवा वुद्धोऽतिवृद्धो वा 1.66 
येन त्यजेत्तेन पीत्वा 2.14 
येन मार्गेण गन्तव्यं 3.99 

येन सञ्चालिता 3.113 








यो गिनीचक्रसामान्यः 2.55 
योतिस्थानक० 1.37 


(र) 


रसनामूध्वं गां कृत्वा 3.38 
रसस्य मनसदचंव 4.26 
राजयोगपदं चापि 2.75 
राजयोगमजानन्तः 4.7२ 
राजयोगसमाधिदच 4.3 
राजयोगस्य माहात्म्यं 4.8 
राजयोगं विना पृथ्वी 3.119 
रुद्रग्रन्थि यदा भित्वा 4.75 
रूपलावण्यसम्पन्ना 3.25 


(ल) 


लयो लय इति प्राहुः 4.33 


(व) 


वज्रासने स्थितो योगी 3.108 
वज्रोली मेथूना 3.91 

वपुः कृशत्वं वदने 2.78 
व्जयेद्‌दुर्जन प्रान्तं 1.73 
वलितं पलितं चव 3.81 
वसिष्ठाद्येश्च मूनि 1.20 
वासोरूम्‌लापितदक्षपादं 1.28 
वामोरूपरि दक्षिणं च 1.46 
वायुः परिचितो यस्मा० 4.19 
वेददास्त्रपुराणानि 4.34 
विधिवत्कुम्भकं कृत्वा 2.65 
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विधिवत्प्राणसंयाभे 2.41 
विविधं रासनः कुम्भे 4.10 
विष्णुम्रन्थेस्ततो भेदात्‌ 4.72 
वेगाद्‌ घोषं पूरक 2.68 
वेदशास्त्र 4.34 


(श) 


राकितिमध्ये मनः कृत्वा 4.53 
रा ङ्कृदुन्दुभिनादं च 4.103 
शुद्धिमेति यदा सवं 2.5 


(भ) 


श्र वणपुटनयनयुगल 4.61 
श्रीआदिनाथमत्स्येन्द्र 1.5 
श्रीआदिनाथाय 1.1 
श्रीआदिनाथेन 4.65 
श्रीदाम्भव्यारच खेचर्या 4.37 
श्रूयते प्रथमाभ्यासे 4.83 


(ष) 


षट्‌कर्मनिर्गतस्थौल्य 2.36 


(स) 


सङ्कल्पमात्र° 4.51 

सति वच्रासने पादौ 3.107 
सदा नादानुसन्धानात्‌ 4.104 
समहस्तयुगो भूमौ 3.27 
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सम्यक्‌ पद्मासनं वद्ध्वा 2.60 


सम्यग्गात्रसमृद्ध त 2.67 
सवंचिन्तां परित्यज्य 492 


स्वविस्थाविनिमुक्तः 4.106 


सर्वेषामेव 3.54 
सवं हठलयोपायाः 4.102 
सलिले सेन्धवं 4.5 
सव्यदक्षिणनाडीस्थो 4.42 
सव्ये दक्षिणगल्फन्तु 1.22 
सज्ञेलवनधात्रीणां 3.1 
सहजोलिचामरोलि 3.90 
सहट्‌जोलिरियं प्रोक्ता 92 
सिद्धं पद्य तथा सिहं 1.36 
सुगन्धो योगिनो 3.88 
सिहासनं भवेदेतत्‌ 1.54 
सीत्कां कुर्यात्‌ 2.54 
सुप्ता गुरुप्रसादेन 3.2 
सुगन्धो योगिनो देहे 3.88 
सुराज्ये धामिके देशे 1.12 
सुषिरं ज्ञानजनक 3.52 
सुषुम्नाये कुण्डलिन्ये 4.63 
सुषुम्नावाहिनि प्राणे 4.12 
सुषुम्ना वाहिनि प्राणे 4.20 





सूत्रं वितस्तिसूस्निग्धं 2.29 
सुषुम्ना शून्यपदवी 3.4 
सुस्निग्ध मधुराहार 1.60 
सूयभेदनमूज्जायी 2.44 
सूर्याचन्द्रमसौ 4.17 
सूर्याचन्द्रमसो 4.44 
सोमसूर्याग्निसम्बन्धो 3.28 
सोमाद्‌ यत्रोदिता धारा 4.45 
सोऽयमेवास्तु.मोक्षाख्यो 4.30 
स्नुहीपत्रनिम शस्त्रं 3.34 
स्वस्थो जाग्रदवस्थायां 4.111 
स्वेच्छया वतं मानोऽपि 3.82 


(ह) 


हठविद्या पर गोप्या 1.11 
हठविद्या हि मत्स्येन्द्र 1.4 
हरस्य प्रथमाङ्खत्वा ° 1.19 
हेतु यं तु चित्तस्य 4.22 

हरति सकलरोगा 1.33 

हस्तौ तु जान्वोः संस्थाप्य 1.53 
हिक्का दवासङ्च कासदच 2.17 





आसन, 
संख्या 41 
स्वस्तिक 42 
गोमुख 42 
वीर 43 
क्म 44 
कुक्कुट 44 
उत्तानकूमं 45 
धनुष 46 
मत्स्येन्द्र 47 
परिचमतान 48 
मयूर 49 
राव 50 
सिद्ध 51 
पद्य 51 
सिह 53 
भद्र 53 
आसन-सम्बन्धी विचार 22 
कपालभाति-भेद 59 
वातक्रम 
व्युत्क्रम 
रीत्करम 
कुण्डली 83 
कुम्भक सहित 68 


्रनुक्रम णौ 


केवल 68 
खेचरी 85 
गोरक्षनाथ 33, उनके नाम से प्रचलित 
ग्रन्थ 33 ओर आगे 
चतुविध योग एवं उनके घटक तत्त्व 34 
नरपतिजयचर्यास्विरोदय 24 
नाडीडोधन ओर प्राणायाम 55 ओर आगे 
नादानुसन्धान 86 
अवस्थाय 87 
आरम्भ 87 
घट 81 
परिचय 88 
निष्पत्ति 88 
पुराणों में हस्योग प्रक्रिया 31 
पूरक, रेचक, कुम्भक - 
परिभाषा 55, पा० टि० 4 
प्राणायाम 60 
प्रकार--उत्तम, मध्यम, कनिष्ठ 61 
प्राणायाम के भेदों का निरूपण 62 
सूर्यभेदन 62 
उज्जायी 63 
सीत्कारी 64 
सीतली 64 
भस्त्रिका 65 
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भ्रामरी 65 
मूर्च्छा 66 
प्लाविनी 67 
महावीर ओर गौतम- महायोगी 25, 
पा० टि० 1 
मृद्रा 69 ओर आगे 
मूद्रा-भेद 
महामुद्रा 70 
महावन्ध 71 
महावेध 72 
खेचरी 73 
उडडीयान 74 
मूलवन्ध 75 
जालन्धर वन्ध 76 
विपरीतकरणी 77 
वज्रोली 78 
दराक्तिचालन 79 
योग- परिभाषा 1-4 विविध नाम 5 
पा० टि०; 
उदेद्य 4 
योग, आट ग्रंग 12 
पन्द्रह भ्रंग 13 
योग--पाशुपत योग 13 
योग, आदिनाथ शिव से आरम्भ 17 
योग--गुह्यसमा जतन्त्र मे योग के छः अद्ध 
का वणेन 24, पा०टि० 2 
योग-सिन्धुघाटी सभ्यता मे उपलब्ध 25 
योग उपनिषद्‌ ग्रन्थ मे 20 उपनिषदों का 
सङ्ग्रह 34 
योग में यम ओर उनके भेद 29 पा०्टि० 7 
राजयोग की परिभाषा 9 
लय 84 
षट्कमं 1 | 
षट्कर्म 56 ओर आगे 
धौति 57, 
वस्ति 51 
नेति 57 


त्राटक 58 
कपालभाति 59 

समाधि 82 

समाधिफल 89, 90 

सिद्धपरम्परा 37 

हठयोग मे हठ का अथं 6 
हस्योग की व्याख्या के प्रकार 7 

हठ एवं राजयोग मे सम्बन्ध 8 

हटयोग एवं पातञ्जलयोग मे अन्तर 11 

हट्योग--एक एेतिहासिक परिग्रेक्ष्य 1 
प्राचीनता 14, 15 

हठयोग, प्रवर्तक सिद्धो के नाम 16 

हटयोग ओर आयुवंद 18 ओर आगे, 
पाण्टि० भी 

हर्योगप्रदीपिक्रा का हस्योग को योग- 
दान 19 

हव्योग ओर आय्वेद की परस्पर 
तुलनायें 20 

हठ्योग में प्राणायाम का स्थान 26 ओर 
आगे 

हठयोग ओर उपनिषद्‌ 28 
हस्योगमे त्राटक क्रिया 30 

हठयोग प्रक्रिया ओौर पुराण 31 

हठयोग का अर्वाचीन काल 32 ओर आगे 

हटयोग से सम्बन्धित ग्रन्थ 35 

हठयोगप्रदीपिका की विषयवस्तु का चार 
उपदेशों में संक्षिप्त विवरण 35, 36 

हस्योग के लिए स्थान तथा हटयोग के 
बाधक ओर साधक तत्त्व 37 

हठयोगाधिकारी 38 

हर्योग हेतु स्थान का निर्धारण 38 

हटयोग मे बाधक ओर साधक तत्त्व 39 

हख्योग के षटूकर्मो को आयुवेद के पञ्च- 
कर्मो में स्थान 21 

हठयोग उपसंहार 92 

हटविद्या का प्रयोजन 37 





























साण्य-दशेन का इतिहास 
श्रन्‌०-डां० शिव कमार 
प्रस्तुत पुस्तिका ए० बी० कीथ की {€ 
व 1619/8 3$ऽला नामक पुस्तक का अ्रनुवाद है । 
कोय की यह पुस्तक प्राचीनता, सारगभितता, 
विशदता एवं सर्व्कीर विवेचन के उपरान्त भी 
प्राङ्गल भापामेंहोनेके कारण सांख्य दडंन के 
भ्ध्येताग्रों का यथोचित ध्यान श्राकषित नहीं कर 
सकी । श्रतः इसका हिन्दी श्रनुवाद अ्रावइ्यक 
समभा गया । 
विषय की विविधता के श्राधार पर पुस्तक को 
भ्राठ भ्रघ्यायो मे विभक्त किया गया है। प्रथम 
श्रध्याय मे उपनिषदों मे उपलब्ध सांख्य का वर्णन 
है। दूसरे भ्रध्यायमे सांख्य मरौर बौद्ध दशन का 
एेतिहासिक ग्रौर तुलनात्मक ्रभ्ययन है। तीसरे 
भ्रध्याय मे विकसनरील महाकाव्यों मे सांख्य के 
स्वरूप का विवेचन है । चतुर्थं भ्रध्याय मे सांख्य 
ग्रौर योग का काल-क्रम की दष्टि से तुलनात्मक 
ग्रघ्ययन है । पांचवें भ्रध्याय मे सांख्य के एक प्राचीन 
परन्तु अ्रनुपलन्ध ग्रन्थ षष्टितन्त्र का विवेचन है । 
छठे श्रध्याय में म्रीक भ्रौर सांख्य ददान का 
तुलनात्मक श्रध्ययन है । सातवें श्रध्याय में सांख्य- 
कारिका श्रौर श्रन्तिम श्राठवें श्रध्याय मे उत्तरवर्ती 
साख्य-दारोनिको के योगदान का विवेचन है । आशा 
है प्रस्तुत अनुवाद कौीथ के विचारों को हिन्दी 
माध्यम से सांख्य दशन के श्रष्येताग्मों तक सुगमता 
से प्रेषित कर सकेगा । 
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